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ألمقدمة 

يختلف تشاعل المرء مع المواقف باختلاف ششصيته . وکلما گان 
المرء يتمتع بشخصية قوية » كلما كان تشاعله مع الواقف التى 
تواجهه فى حيأته آكثر إيجابية » وأمضى آثرا ٠‏ وأشد فعالية . 

وإذا كائت ششخصية الرء القرية هى وحدها سنده » وتصيرء »> 
وسلاحه الأول فی حل ما يقابله من مشكلات ؛ غإن أحد التعريفات 
الحديثة للذكاء أنه القدرة على حل المشكلة » مما يعني أن الذكاء 
أحد عثاصر الشخصبية القوية » كما أن هذه الشخصية ترتبط 
ادرچة کبیرة بالڈکاا؟ 

ولكن التكاء وحده ليس هى كل عثاصر الشخصية القرية التى 
کشیرا سا یجعل منھا التاس مقیاساً لتمییز شخص عن اشر . 
قنسمع « هذا شخصيته وة » > ره ذأك شختصيته ضعيغة » ١‏ «هذا 
شخصيته مهزوزة» ‏ وء ذلك عديم الشخصية » وهكذا . - 

هثاك عناصر كشيرة الشخصسية يستطيع كل إنسان أن يتيل 
متها ء حتی الذکاء نقسه یمکن اکتسابه » کما تقول آخر تعریقانت 
الذکاء فی وربا وأمریکا من آن الذكاء ليس فطريا وإنما مكتسب › 
ومن أبرز هذه العناصىر الاستعداد » والزاج » والطيع » والخلق › 
والغکر ء وکلھا آمور یمکن لآی شخص أن يسعى إليها ؛ ويسفكها ؛ 


شم یطاق منه تمو تحقیق ڏاته ء مڻ خلال ٥‏ توسيه ديه من عاتم 

وتكن أهعية هذا الكتاب الى نضعه الآن - عريزى القأرئ - 
بین يديك فی ونه يمشابة دلیل واف يحدد الطریق الذي يه کن أن 
بقطمه أي إنسان اديه الرغبة والدافم لاكتساب شدسية قوية 
وجذابة » س خلا شيط الخنوء ى تعريقف مام ة الشخصية 
القوية ء وأهم ملآمحها الأساسية » ومقوماتها » ماهم وسال التى 
اساعى على يلوغها سو عن اللواحي الجسماتية ء أو التقسية ء 
أو أأروحية . 

ودار الأمين إيمانًا منها بما لعبه الشةصية من دور يوي 
وهام فی حیاة ماحیها ء سواء کعامل پڌاء » أو کمعول هدم ١‏ تدم 
هذا الکتاي عله یجد عا پرچی منه من صسدی آدی القار'' اہین . 

هذا الكتاب ما عو آلا خريطة تحدد لك المواقع التي يمكن أن 
جذابة . وفعالة . 


مجدی حسین کامل 


سا : ماهي الشخصية + 

چ من الطريف أن عرف آن كلمة « شخصبية » بافغة 
الإنجليزية ( مشتقة من الكلمة الإغرىقية ) » الثى تعنى 
القتاع ء الذى كان يايسه الممون فى الخسرح الإغريقى فى 
القرن الخامس قیل المیلاد فی آعم ال ایس خولوس » آو فی 
مسرحيات « الماسك » أو« الأقثعة » التى انتشرت فى اتجلترا 
قى القرن السابع عشر فى أعمال بن جونسون . ۰ 

والحق انتا جميتا دمل أقندة تمل بها دورنا هي افحياة . 
فحن نحمل وجوهًا مخفة » كما نحمل شخصيات مختلفة. 
ومع لوقت بيصي الىجه ھی تاعا الذی عير عن شتصیتنا ! 
فاتت حین تری وجه إنسان تعرفه » فإنك لاتری ملام وهه 
فقط » بل تری صسورة اشخصه » پکل ما تصرقه عن چواني 
ذاته . 

وكما بغير المثل قثاعه آحياتا ليقوم بدرر مختلف > ثانا 
کثیدا يخا ما غير وجرهتا - حين فريد أن قنع الآخرين 
بشىء مختلف ! فها, يعرف الثاس #خصسياتنا الحقيةية من 
وراء القناع ء آم يعرقوتنا من خلال القناع ؟ 

والاهم من ذلك - هل تسرق نحن شخصياتدا) اأحقيقية › 
آم نعيش غی الدور اذى تؤدی ۶ 


پا سب 


To: wy, al-meostafa.Cam 


س۲ : وكيف نحدد معني الشخصية بطريقة أكثر 
شحدیدا ؟ 

ج : يمكن أن نقورل : إن الشخصية هى مجموعة 
الشصساتص التي تحدد هوية الشخصس وتميزه عن غيرة من 
التاس ء اذ يستدل على شخصيته من خصسائصه المختلفة > 
مل : 

- خصائس الشخس الجسمية : كالطول والقصر والبدانة 
وملامح الوه إلى آخره . 

- خصائمس الشخص الوجدانية : التي تشمل الانفعالات 
والمشاعر والعواطف وألزاج . 

“ خمسائس اش خص النزوعية : الثى تشمل الحركة 
والكلام وأالتصبير والإرادة والعمل والتطرف إلى آخر شدھ 
لاص . 

س : وماذا عن الجائب الذاتى للشخصية + 

ج : الجاتب الذاتى من الشخصسية الذى يعي عنه 
الشخص حين يقول د آنا » » مشيرا إلى حياته الجسمية . 
والعقلية » والعاطفية ؛ والإرادية .. إلخ . 

والذاب اکتشساف فی حياة کل شرد » فنحن حین راد 
لانشعر بذواتنا شعورا واضحا » ول نمیز فی طفواتنا لارلى 
بین أجسامتا وملابسنا أو لعبنا ! فچمیعها أشیاء نلهو بها 


سام س 


وا تختلط معا ء لذا حي تكير قليلا نمي بين اجسامتا 
ونفوستا ! ونظل تجرد أنقسنا من اللواحق الخارجية حتى 
ندرك أن لنا ذانًا مستالة لها هويتها وفاعليتها ! وهى ما يسميه 
اأيعض بازمة الشخصية : 

س٤‏ : وماذا عن الجانب السلوگى ؟ 

ج : يمل الجانب الوضسومى من الشخصية ومو يتف 
من مجموع ردود الفعل النقسية والاجتماعية التي أواجه 
بھا پینتي ۰ 

وتشثرك EF‏ ۷1 لا ٭ جحیهها ھی تکاید ا الشخصية 
التى قد تجرك إثرًا واخسحًا هى بيئة الفرد » أو لاتترك ناثيرا 
یذکر ! 

س*ة : وهل يخير الإئسان اتد ؟ 

ج :قد يبدى أنه من المستحيل أن يخير الإنسان كثيرا من 
ملامحه الجسمية . فالطويل لا ستطيم آن يقزم لقعسه : 
ولا يستطيع القصير أن يجعل نفسه عملاقا ولا یقدر ساحب 
البشرة السوداء أن يجعل نفسه اشر ! 

وأكن تغيير الملامح الجسدية يتمقق قى حالات قليلة عن 
طريق التستر بتغطية الملامع الغير مرغوية ثحت تياب 
فضشاضة أو عن طريق التجمل بوسائل الزينة . هذا قيما 


يختس باللامع الجسدية ١‏ فماذا عن سمات الذات الإنسانية ٩‏ 
ھل سکن آڻ نسترها آی تجملها ؟ 

هڌا ما يحاوله الكثيرون . 

فالبعش یماول أن پستر ذاته ہما انطرت عليه هذه الذات 
من نانب أ حقد آو شهوة أو طمع .. يحأول أن بسترها بثور. 
قشىفاضن من الادعاء . 

ويحاول الهش أن يلون تفسه باران خادعة من البريق 
الزائف الكاثب . 

ونی حلول وقتة سطحية سرعان ما نكشت . 

رهن حلول قشدع الأخرين » لكنها ا تعط الإنسان الفرد 
سااتا دخلا . فماذا يعنی ذلك ؟ 

هل نظل عبیدا لذواتتا وتزءاتنا وطبانعنا + 

اخری من ارج ثواتتا ‏ لا تچمل حیاتنا فقط ؛ بل تیعث 
نكسب شخصية قوية ٩‏ 

س“ : وما هي عثاصر الشخصية ؟ 

ج : الشخصية هى الصغات ألتى تميزلك عن بقية الاس 
وما ھی إلا مجموع استچاباندا المٹیرات التی خير ما 
تصادغها في حیاتنا . ونی رآی ر .هھ . يتسون ( القرن ٠١‏ ) 


س ا مس 


« إن الشخصية لابد آن تكن في الإرادة مشل القلق , 
وتصسدر الأرامر ( التىجيهات ) للمواطف ( الاثقعالات) 
والمفاهيم العقئية . التى عليها بدورهاً أن تخبر صاحيها 
بالأحداث الخارجية » وتنتظر قراره . 

والشخصية خمسة عتاصر أساسية ء گما یراها کیان علماء 
التفس العأمرين » وهذه الحتاصس : 

١‏ - الممجية أى الاستعداد : ولقد اكتشف حديا اشير 
الغدى المماء فى سجايا الإئسان . 

- الزاج : والحيوية من آيرز مظاهر الشخصية الجيدة ‏ 
ويعتير درجة سرعة التحب من عوامل امزاج .. الهم ء هى 
موقف الإئنسان من ازاج . 

۷ الطيع يتجلى قيه الآثار النزوع إلى السيطرة » فإذا 
كان هسدفه إحران النجاح ١‏ والاتتظام هى حياة الجصاعة ء 
فسوف يت جا بالطيسم الهادئ الاق در على معاشرة 
الاس . 

» الخلق : يشىقى على الإنسان صفات الاستقامة‎ - ٤ 
. وضبط التفس » والاستقادل الذأتى‎ 

٥‏ - الفکر ؛ یچب آن يدرب على تظم الأشیاء بحسب 
ترتيبها المتطقى » أفعمله ٠‏ اختيار أحسن الأشياء التى يعرضها 
عليك العقل » وتقديمها لإرادتك . 


س۷: ولكن ما هي الملامح الأمماسية لاشخمية 
الذوية ؟ 

» التكامل التفاطى : فالشخهية القوية كالنبتة التى 
يتکامل نموها .. فیکوڻ لبا جڏذع رئیسی تحشعب مته جمیع 
اأفروع المتباينة . 

± استمرارية تمو الشخصية : وتظهر قى أرتباط الماضى > 
والحاضر ؛ والمستقبل . 

× تحقيق القوازن بين ألانانية وا لديرية ٠‏ آى آن تجمع بين 
إشباع الماجات الشخصسية ء وإشبا ع حاجات المجتهع الحيط 

+ تحقيق التواقق النقسي ؛ بيت يتححقق الافسجام بين 
المطامع والامكانات . 

× الانتماء إلى المستويات العليا للمجتمع : آي ذات المفاهيم 
الاقضل مقا ٹسل شخس بعد أن تشقف عن مجتمع جزئی 
يأخذ بألثار ٠‏ إلى مجتمع يقول بائلجيء للتانون . 

والشخصية القوية هى التى تبت فى الميدان » ولا ترضيخ 
للضقوط التى تناف الأخلاق اأراقية , 


س 


سه : ولكن هل حا ما يسميه البعض بالسلاقة 
بين موقعك فى العمر بين إخوتك وبين شخصيتك + 

ج : توصل العلماء إلى آن موقعك العمرى بين إخوتك يؤر 
على شت صينك > إذ إته ٹر عل ازاج - ووی أحد عثامصر 
الشخصية - والعلاقة بين الآخرين . ورقرل «ليمان» مؤاف 
کتاب « ترتیب اليلاد ١‏ : « إذا عرفت الصقات المميزة أكانتك 
بن إخوتك » قوجهها لصالحك. ولكيغية التعمامل مع الآخرين »> 
ویتصسقا + 

× آکبر الأبناء سواء كان كرا أى أنثى بالاعخماد على 
التشس وتحمل المسئراية » ويجعاون من أتقسهم مصدرا لراحة 
الگخرین » ویملکون طاتات كپيرة » وعلیهم تعلم تقب تلقی 
مساعدة من الآخرين ١‏ وتكورن منطور لحياتهم يقوم على الأْحذ 
وألعاء ويس العطاء قط . فيعض كير الأبناء لا يشيل 
مساعدة شقيقه الأصسقر . 

* الاين الىحيد بالطموح للانجاز » أكثر ثقة بالنقس وأقل 
متافسة » يجد مشكلة فى مشاركة الناس أى الممتلكات يرغب 
ی الانفراد بتفسه بین حي والاش . 

» الاين الثانى : مسحدث لبق » يشجع الآشرين على القيام 
بالعمل حسب أسلوبه » يسشخدم الڌکاء وسح شخصيته »> 
عليه تعلم تقبل موأهبه وقوته الشخصيه . 


NY 


» الان اثالث :د« أو الآخير » یتحکم في اعحساپه ٠‏ من 
اصعب تهمله المسئولية قي إنجان الأهداف » عنده قدرات 


اجتماعية . 
سه : وماذا عن الحب وثجاذب الشضصيات 
المتضادة ؟ 


ج :بصفة عامة » تميل إلي الشخصيات ألتى تشابهنا » 
اما المجيب ء فهو أن الشخص الذي تقم في حيه بلا إرادة ولا 
أمل ‏ يكون على العكس تماما » وكانت ملصوظة د. أوتوكر 
ويجير من فرجيذيا : « آن أكثر مصادر القوة الحب والكراهية 
فى العلاقات » هى جاذبية الإدارك الحسي لاوا ع المضادة » . 

إذن ٠‏ فخحن نيحث هن التماذج التى تجعلنا نشعر يالتكامل 
فالرجل المفكر بوأاقهية ووهى يفن يدش أمرآة ذات شعور 
حدسی ميدع .. وهی بدورها تکون معجبة بتفکیره المتاتی 
العملي . 

س١٠‏ : وماذا عن الشخصية الجذاية ؟ ٠‏ 

ج #صفة الجاذبية التي عادة ما يتمتم يها بعض ألقادة 
أى الوم أمام جماهيرهم » لا ترتبط بدرجة الوسامة أو 
الجمال » يقدر ارتباطها بقدرة الشخص على الإقبال على 
الآخرین ١‏ بشکل سلس يتسى من شاه التركيز على ذاته.. 


E =‏ س 


ويشحر من يفون إليه » بأهتمامه الشديد ء وسعادته الكبري 
بالحدیت إليهم . 

سر ؟ : وماذا عن سحر الشخصية اذى يطلقى 
عليه ١‏ الكاريزماء؛ء ؟ 

٠ a‏ لكلل إخسان سجر ١‏ التاثير الشخصى قى محيطه ء آو 
فی رأآى صديق ء فكل فكرة ؛ أو كثمة » أو عمل : يقمل قعله 
الجانب أو المؤثر » وعليه غإن هذه الأفكار والاقوال وألأعمال 
تتکاتف مع ڊ بعضها البعحش فت فتصنع صساحبها وتکونه ؛ ونگون 


ذاته ؛ آما الصفات النبيلة والأخادق الكريمة ١‏ فلها القفشل فى 
بثاء الشخصبية الجدذابة الساحرة .. بالإضافة إلى النشاط : 
والهمة » والترفع عن الصغائر » والشهامة » وحسن المظهر دون 
ميالفة ء أى المظهر اللائق مع بساطتهء ومن يمتاز بالعزيسة 
والحزم والشجاعة » يؤثر قى التقوس ويس طر بسر 
بشخضصىينة . 

س۲٠‏ : وما الذي يزكر سلبا على الشخصية ؟ 

چ : احڈر هذه الصقات حتی ل تسیء إلى شخصسيتك : 
الش مول » تب لد الذهن » عدم الائشياه » اققاي »> 
التوائى فى أداء الواجب ؛ الانمسزال > اجهل ؛ حب الدت ؛ 


س و س 


لتك . الميالفة غى الاهتمام باأظو-ر » التحصب ١‏ وغو رها 
من صقات خسحف الحذق 

عر > وکیش کے ف کی فة پد غا اة 
پل الذی یں یی ا 

5 باسد شار الد غات الجلوة اكاد ةة ف رك ١‏ على أن 
تصھو رو م اهاه نما وأأعدوان اديك : قماد : 

اع بمسهة جسدك ۲ في اعقدال ء وق أن التاهرء 
الانخسوى ل يحدد أأشخّصية ؛ وأكن ما بقار شي اتقعال الرء 
وشاثره بذك التقس . 

+ كيف تفسك تسةا صحيها بحسب ما يتطابه مجتعاك . 

وائن بين النزوخ إلى السيطرة ١‏ واانزوع إلى الاجتسا ع . 

« زد معلوماتك وإلامك يكل مذ تعلق بعملك أو درأ.تك . 
قفد شتلك في تشك _ 


٭ کن ستحمسا ١‏ مهتما بالحياة .. بلا قهور . 

۾ تطم الإصغاء الجيد لاآخرين . 

+ كن متصتا لبقا بسحة أطلاك . 

+ خذ بايان الكياسة الاجتماعية ٠‏ تكسب الأسدةا, . 


« التواخسم يكسبك المترام والتقدير إذا أثيت أنه عضر 
اقم مجشمحك * 


س س 


٭ أحيب جارك » 3 تقهمه وٹسعی کیره » تقول د چرینیی : 
في كتابها + الشخصية » : إن الحب هى اكش االلرق انششارز . 
وهن آوشسهها ١‏ وأرسرها لتكوين الشخصبة > . 

س كن يق الشممير ١‏ اسغ الحلاةة الصام رة دم الله ء 
سبحاتهة ١‏ وأطلي با .شلانس إرشاده فی هذا افجال . 

٭ اسع فکرا .. تکسب ( ای تجنی ) سلوکا . 

ج اقسع سلوكا .. كسب عادة . 

أنسج عادة .. تكسي شخصية : 

٭ اچ شخصية .. تحرز ٹجاحا . 

٭ وجه تالبك نحن الله تقرر مصيرًا . 
قى الحياة العملية ؛ شارك فيها » وتعاون عع الزعلاه.. فتكسب 
ها ترشب قيه من شخصية محيوية تلججة . 

س٤٠‏ : والآن تستطيع أن تطرح هذا السؤال 
الهام: هل يمكن أن تتخير شخصية الإنسان ؟ 
من عيوب وفضائل . ستكون لديك الرغية في تحويل شخسيتك 


۷ س 


تعاستها » إنك لترغب فی أن تکون کما تشساء ء سواء آردت 
النجاح أم ردت الرکود وانقشل آو آن تکون مظلبم الذات » 
أو وأصلا إلى أعلي غايات الكمال . 

فعندما ثنظر إلى المرآة جد شخصسيتين متفصالتين فى 
وقتين مسختلفين أيضنًا - فإذا رايت قتامة سوداء على ججينك 
فإك تکون قد جربت الإحباط .. وأحيانًا ستجد أن هتاك 
ابتسامة تتسال إلى وجهك » ويلك تعرف على الفور أن ذلك من 
اساب النجاح ؛ وهين تحب تفسك الواثقة فساتت قى هذه 
اللحظة ثقوم بتوسيم دأئرة شخصينك . ويذك تر اتك اخثرت 
طزيق الإحباط كمنهع قى الحياة أتذمر شخصيتك وثقلس من ' 
مسورتك . وپکلسة آشری › آنت ومدك تستطیع أن تزید من 
حستاتك أو تقىم بإضافة أكوام من العيوب إلى عميويك . لن 
يستطيع أحد أن يصتم ك شيا إزاء ذلك . 

س٥٠‏ : وهل هناك مسبدئیا ثقاط يمکن أن 
تساهم فى إصلاح شخصية الإنسان وتصويلها إلى 
شخصية قوية ؟ 

ج : نعم وإليك بعض النقاط التى تسشغيد منها وتصاح 
حالك » وتكير فى نظر الآخرين . فتكون لك شخصيتك القوية : 

*٭ اصتع عملا وأحدا في الوقت الوأحد » وأبحث عن هدقف 
واحد فقط . 


NA+ 


+ عش لحاضرك .. عش ليروك . 

3 اسر اطا لاسء لانه ونی إلى ايد . 

ك و کرم جه لدد ای خشسلف » واتیقاد اأذخرين. 

۾ کن وكا إلى شحسين وضعك . 

+ تمسك اهترام ذاثك من خلال إطراء نقسلك بثمادة. 

ے £ 

2# قعالم ُن شی لجرين 4 ھا وسدایکد على التشلج نن 
قوسو الائحاز شی رانك اماف 4 

د إذا كان لديك هدقف قحاول اسول إايه ء وإذا ششلت 
فحاأول مین جديد ولا تكن افا من أفهارتة عاول أن دكم 
حت ری کان ذلك خلا . 

+ اركن إلى خيالك بصمورة خلاقة حتى تصل إلى النجام . 

س١٠‏ : من المعروف أن هتاك أهمية اللباقة 
لأ شخصية قوية . كيف ذلك ؟ 

ج ١‏ اللباقة هى المقدرة على اسنكناه الاتجاه الذهتى فى 
واکتها عا أية حال ١‏ مما تكمل به معداتك لاکتساب 
الشخصية الجذاية . 
لحد . 


4 


وطبيعي أن تلك أيست مشكة مستعصية إذا ضمك المجلس 
إلى صديق تعرفه معرفة وثيقة » وتفهمه حق الفهم. ولكن ماذا 
عسساك تفعل لتتجض إيذاء شعور شخص لاثعرف طبيعة 
إحساساته ٩‏ 

واللباقة كالصداقة من ايسور التدرب عليها مشي عرقت 
سرها .. وشٹنها شان کل عادة آخری › حتی اکتسیت رسخت 
وأصبح من العسير أقتلاعها .. 

س۷١‏ : وهل هساك طرق حستى يكون السرم 
لبقا ؟ 

ج :هتاك تسم طرق لاكساب اللياقة ء وشي : 

+ اجعل ديدنك دام أن تروى الكشرين ما ياذ لهم مما 

سصحت أى قرأت ولا تهمل المجاملات العايرة ١‏ ولست أقصد 
ألتفاق ٠.‏ وإتما أقصد اديع المخلص الصادق . 
ج ٭ أجتهد هى أن تذكر الاسماء والوجوه ء والأغلب أن الذين 
لا يشتافن يقولون ١‏ «إننى لا أستطيع تذكر اسم هذا الشخصه 
هم قى الواقع أكسل من أن يحاوأو! اكتساب اللياقة . فلكل 
إنسان المقدرة على تثبيت الأسماء والوىجوه قى ذهله . ولكن 
الرغبة القوية فى تحقيق هذا ينبخى أن تتحقق أولا ٠‏ وعلى 
التدرب الباقي . 


س ا 


« إذا وخم التاس تقتهم فيك ء فانهض بها » ولا تروج 

+ التزم ما آأمكثك مير المخاطب ( أتت ) قى مناقشانك : 
ويتمو اهتمامك بالآخرين ء سشجد لقسك مدفوعا إلى الإقلال 
من ضمير المتكلم ( آنا ) وکل ما يعود عليه أو يتصل به . 

۽ اأكتسب القدرة على اقول المتاسي في لوقف الريك ؛ 
الآخر وتشحره : « آنا جميفا تجمعتا سفينة واحدةه» . 

+ إذا اتهمح لك أنك مخطىء فسلّم بذك فاقضل الطرق 
أتصعیم خطا ما آن تعترف په فی شجاعة وسراحة. 
واضجك مع ا آڅرين آكثر مما تضحك متهم ووخ دائمًا إا 
ترج عن حدود الباق . 

٭ لا تنتحل قط الحذر لتقسلك هالا : د لم أكن أعرف» 
فالچهل بقائون لا یعفی من عقاب خرقه ۰ والشیء ثفسه ینطبق 
على اللباقة . فطبيعى أن الجاهل باللباقة يؤذى المشاعر بغير 
علم » وان الشخص الأناتى يجرح بغير إدراك. ولكن ما جدوی 
الإهتمام بالمسبيات مادأمت التتيجة واحدة ؟ 


س ۷ س 


إأفباقة » بعد هذا أسر # غتي مته ١‏ حتى قد وشعتها 
چماعة من أمسحاب الأعمال فى تيويورك شى المقام الآرل بين 
الصفات التى بتطالبونها فى عماأئيم وموطفيهم ء وقال أحدهم : 
« إن الوهية شىء عظيم » ولكن اللباقة شىء أعظلم »> . 

س۸١‏ : يقول الباحثون : إن كثرة الشكوى 
تضر أبلغ الضرر بشخصية المرء وتجعلها ضعيغة . 
فكيف ذلك ؟ 

ج ١‏ تظهر شخصية المرء ضعيفة مهزوة كثرة الشكوي 
فهي من آسرح الطرق التى يتفضى بها الاس عنك ميتغرقون 
من حوك » أن تدآب على الشكرى » وإيدأء الحسرة والرارة . 

فالشكرى التراصلة من حالة الجى ء وحانقك المسحيةء 
وحالة العام عموماً » إنما تصافح آذانا غير واعية.ء فلا أحد - 
ولا حى آعن اأصسدقائك - يسعه أن يصسمد إلى أجل غير 
مسمی ا تقص عليه من آنياء آلامك وويااتك . 

والسر فى ذلك وأضمع بسيط .. فالانسان ١‏ فى المادة ميال 
إلى التفاژل ۰ ولا یزال ظبه یخفق بالامل يدا » وهو فی تفازله 
وأمله سحق فهو تتاج رائم لراحل مدة من التطور بدآت منذ 
استوی الكون . 


سا س 


ولا يحب لحد أن ينظر إلى الكون » ولا إلى حياته » ولا إلى 
نقسه علی آنھا كلها باطل وقبض ااریح » لا يحب أحد آن يتظر 
هذه التظرة حتى فى مواجهة القلبلة الذرية التى لاتبةى ولا 
قذر . آى فى مواجهة مرش السرطان الذی يصيب واحدا فى 
کل ثماتية فی هذه البلاد « آمريكا » » ويديهى أن المرء لا يسلم 
من الام وأحزان » فالسعادة قل ان تیری ابا کالجدول 
الرقراق الذى لا يعتكر » وإنما هى يحتريها بين الفينة والغينة 
ما شوب صفاءها ويعكر شفاقيتها . ویصدق هذا يتا جمیعا 
مهما بتوقر لأينا من شهرة أى ثر!ء » أى وجاهة . فلماذا إقن ء ` 
والأمر كذلك » يرقب آحدتا فی آن يقتطع من وقته چانبا ينغقه 
فی الاستما ع إلی شکاوی الآخرين ! 

وفضاد عن اتك بالشكوى عى إبداء الحسرة والمرارة تفر 
أصسدقاؤك ء فاتك كذاك تقد منظرك ء وتشوه قسماتك 
ومأمحك ! 

وأیس فيما نقول من آڻ اعتياد الشكوي يقسد المظهي 
والقسمات » شىء من المبالغة . فما يعتمل بداخل نفسك من 
إحساسات إتما يتعكس على صفحة وجهك » بل على هيثتك 


ا 


عموها . 
وانظر إلى ااناس من حولك ترى أن الضسجس ١‏ والأسف. 
وألكراهية وغيرها من الإحساسات السابية قد سطرت على 


س ا س 


البشرة ء والعيدن » وملامح الوه من الخضين › وألذررل 
والاتطقاء ما قل أن تسيطر مقه الشيخيخة ! 

بل أن حالتك العاطفية تؤثر على مالك الصسمية كذلك ١‏ وها 
امىتكشفه الطب الثفسى الجسمانى لا يدع مجال لأشك فى 
هذه الصقيقة . فالفضب ء والخوف » والسزن تتشي توتر 
عضليا قنچم عنه عشرات العال والأمراض في أعضداء الإسم 

س۹٠‏ : هل التفاؤل والايتسام يضشى قوة على 
الشخصية › ويجعلها مؤثرة ؟ 

ا نعم .. أتعرف أتك حين تبتسم تستخدم تاك عشرة 
عضلفة من عسفاات وچسهڭف » فى ين أثك تست دم اريعا 
وسبعين عضطلة إذا عست ؟ ویرغ هذا يبدو أن اكش اداس 
يبالون هذا التشاط العضلى د الزائ » ويمضون عابسين 
متجهمین › غیں مدرکین انهم بهذا يهملون مظهرًا مهسا من 
مظاهر الشخصية الجذابة ألقرية . 

والايتسامة الحقة ء هي التي سداها الإخلاس + ولشمتها 
المحبة التى وسعت الاس چميحًا .. اما الابتسامة « الإلهية » 
العصية فهى كالعملة الزائفة قل أن تنطلى على أحد . 


¥ 


وا لابتسامة الواتقة الشركة ييسحها أن تغير طالعاي ١‏ أو ما 
قد تسميه أت طال . فإذا ابتسمت » أقبلت عليك زيجك . 
ودم أك زملاؤك معأونتهم مخلصين » وأحيك الأطفال فى الثو 
واللحظة ‏ ودعاك الأصدقاء إلى مجالسهم ومحفلاتهم ء وقلت 
م حساتك » سن فنقارها لك .. وحتیى الكلاب تهن ذيلها فرشا 
وابتهاجا مرآك .. وعلي ألچملة > فسوف تجد أنك تيسم : لته 
ليس هتاك ما يدمو إلى العيوس . 

قلا تمرم نفسك إذن هذا السحر الذى يعود عليك تقلس 
ثلاث مشرة عضلة فى وجيك فى الاتجاه السحيح » لترسم 
الإبتسامة المشرقة الجذابة . ولا تبحس الابتسامة حقها ء فهى 
۷ تزيدك إشراقًا وحسب » بل هى تاس القلوب » وتسهل اك 
عملك ؛ ویعوی بالخير على صحك. 

س٣۲‏ الترکيز على الذات من أكشر معوقات 
الشخصية القوية .. فكيف ذلك + 

چ ٠‏ من العقبات الكبرى التى تمترض طريق الشخصية 
الجذابة » سپ المرء أهثمامه کله فی ٹفسه › أو ما يمى 
بالترکز فی الذات ۰ فلا شیء ینای پالتاس عثك هده 
الصفة ء قضلا عن آنه ليس آسهل من الوقوع فيها . 

على أن من أبسط الأمور القضاء على هذه الصغة , فكل 
ما ينبغى لك أن تفعله هى أن تتمى فى نفسْك المقدرة على وضع 
ناسك موقيع الشخص الآخر . 


س او س 


ولعل بمساطة هذا الحل هى السئولة عن شيوع تجاهله, 
وأكنك إن كنت من المتجاهئين ء فانت خليق بملافاة اختاعب فى 
مضمار العلاقات الإنسانية ١‏ غإنه يتحتم عليك إن تنفد إلي عمقل 
الشسخص الآشر قبل أن تتصسرف تصسرفا يدينك من حبه 
ویگسدك وده . 

وها يمثعك أن تتثلر إلى هذه المساة جلى أنها أحبة مسلية 
طريقة ٩‏ فوشا من شكواك من أنك قل أن تصادف شخما 
مسليا ممتعا . اذا لا تحاول أن تقذ يبصسيرتك إلى أتهان 
أقراد اأسرتك وعقوم اتستشف ما يدور فييا ؟ قبرغم وجرههم 
الالرقة » وعاداتهم المعروقة ؛ قان كلا متهم مازال سر مخاك س 
وأثت إذا عثيت بالمحاولة » أدهشك وامتعك ما ترج به متها . 
إذ سوف تستکشف آراء وی‌جهات نظر » وریما اتحزافات » لم 
تخطر أك قط من قیل يبال . 

خإذا معنت فى الماولة فى نطاق أسرتك » اسحمال الأمر 
عادة رأاسخة معببة تعود عليك بأمتع النتائج . فإتك قى كل 
مرة تم نفسك موضم افشخص |الأخر لتستكشف طريةة 
تقكيره ‏ وتستشف أتجاهاته الذهنية ‏ تزداد عرى الرابلة 
بينكما توثقًا ١‏ ويكتسب الأساس الذى ثقوم عليه مسداقتكها 


م١۲‏ : وماذا عن اشميالغفة فى تقشدير قيمة 
لذّات ؟ 

چ : فی حي ينیقی أن تعرف قدر نقسك وقي متها 
لمقيقية ٠‏ فإته من الخطا أن تبالغ فى تقدير هذه القيمة » إذ 
ن من تظنهم دونك مرتية ء خلقاء عندئذ أن يضعوك آتت دوتهم 
رتبة ! 

وما تفاخر آثت به » وتجعله مشار زهو » قد ينظر إليه 
لآخرون نظرة شزراء .. وليس فى الوسع إصدار حكم على 
ي النظرتين إصح » إذ مرد الأمر إلى طبيعة الشخص نفسهء 
طبيعة آرأئه وأقكاره » فأانكر هذا إذن ء فهو معوان لك على 
لحرس على تفهم وجهة تظر الشخص الآخر وتقديرها . 

أفتحسب » مشلا أنك أفضل صورة من آهل الصين.؟ آما 
دم فیرون فى وجهك تجهماً لا يزول . ذلك آن اتساع عینیك 
لطبيعى يشبه اتساع أعينهم إذا اجتاحهم الغضب ! 

وإذا كنت شحسب أن بشرتك البيضاء تفضل بشرتهم ء 
تأستمع ا قاله أحدهم عن زيجة السقير البريطانى فى تلك 
البااد : « آيقولون إثها جميلة ؟ كيف يالله وله أستان تاصعة 
الاش كاسشان الكلب ١‏ ووجنتان ممست وردتان كزهرة 
ابطاطس ؟! » . 


پس 


والاسكيمس فى ديارهم يتيذين الكسالي متهم ويمالقون 
عليهم » على سبيل الزراية والتحقير اسم « الر جال البيض ١‏ ! 

والهتدوس فى الهتد يعزفون عن تناول الملعام إذا وقم عليه 
« ظلك » كما لو كان الطعام قد داخله اسم الزعاد؛ 

پل أت لا تحتاأج إن ترتحش إلى القطب » أو إلى الصسين ؛ 
أو إلى الهتد لتقف على مدي اختااف آراء الاس » وتباين 
وجهات تظرهم . يل أنظر إلى أبتاء مدن القدلر اأواحد ١‏ كيف 
تتباين أنواقهم فى الهندام » وآراؤعم في الجمال ء وطرقهم قى 
لهي الطعام . 

وقد لا يكون هؤلاء على ثقة من أن أرا عم وأنواقهم 
وعاداتهم ء» هى العليا » وان آراء غيرهم وأذواقهم وعادتهم هى 
السفلى ٠‏ ولكتهم على أية حال يطلبون متك شيئًا وأحدا » هو 
أن تعترف لهم بأهميتهم » وأآن تمنحهم الإحساس بالاعتبار 
والاحترام . 

فشإذا وعيت ذلك » وسعك حقا أن تسب قاب اش ٹس 
الآخر » وتظغر بمودته حتی لو کتت ترې آنه سخطۍ فی ظنه 
بانه أفضل منك . ذلك أن وجه الاختلاف فى الرآى مرجعه إلر, 
ظروغه وترييته » وألعقائد التى استقرت قي ذهته . 


n س‎ 


مر : هل دناك عسلاقسة بين الصسحة 
واڏشخسية 2 

چ ٣‏ تدم سسحنك تمم شخصيتك حيث لا تشوقر لب 
اأشخصية الجذابة حتى تتوفر محها الحسحة البدنية » قكلما 
زد حقلك من الصسحة الطيبة زادت سقدرتك على اجتذاب 
الئاس . 

على أن الصحة الطيبة لا تتوقر بدررها بتناول قرام 
مرتین کل عام MEE‏ کاتت هذه عوامل مساجدة .. ونما کر قر 
إل السحة العطليية إذا توفرت اك سكينة التفس ء ور اة اليا . 

وإذن فالصحة الطيية والشخصية الجذاية تدوران في حلفة 
مفرغة : إذا توفرت أك إحداها توفرت الثانية . فالئفس والجبم.. 
شيئان يتمم آحدهما لشن + أو هما مظهران لشیء وأحد ۰ 

سس۳ ١:‏ هلاك مقولة شائصة تقول أت دا 
تأگل .. قمعا صسحة هذا + 

ج + تنطوى هذه المبارة الشائعة د أثت ما تأكل » على 
يوم » ولايد أك من استكمالها بواسطة الىجبات الثلاث الت 
تتتاولها بومتا . فإذا لم تس.تكمل هذه العتاصسر فائت على 


س 


الح شقیق لست الشخص الذی یمکنڻ آن يكون إذا تتاو 
الوجيات الخذائية الكامة ! 

وحين يتحدت إخصائيو التغذية عن « الىجبة الكافية » فهم 
ا يقسدون بااكةاية « الكم » وإنما يقصدون « الكيف » آي أنهم 
معني آخر يقصدون الىجبة د الكافية لتزويد الجسم بالعتاهر 
اللازمة له » . 

وضذه هي « العتاسر اللازمة » كسا قررتها معامل 
الأيحاث » والتى يتحتم أن تتوفر فى الوجبات الثلاث اليومية : 

الاين - القضروأت غير الطهوة ( الفتية بقيتامين ج 
«١ء‏ ) - الفاكية - البيش ( بمعدل بيخة فى اليوم ٠‏ وبحيث 
لا تقل الكمية عن ريع بیضات أسبوعيا - اللحم » آي الدجاج » 
أي السمك - البقول والخيز - الحلوى واأدهرن . 

فاا داومت على تتاول هذد الالوان من الأطحمة زودت 
جسمك بحاجت من الفيتاميتات بالإضافة إلى إشباع جى . 

س٤۲‏ : وهل هناك قوراعد مناسبة في عذا 


الصدد ؟ 
ج :هذه قواحد سیم تملع لان ساکها شمن عاداتك فی 
تثاول الطعأم : 


» لا تتثأول المشرويات المجة مع الطحام . 
+ امتتع عن الاطعمة التى لا تواغقك . 


س 


« تتاول الطمام على مهل »وإاحرص على أن تكرن اليهجة 
متنشرة حول الائدة . 

كف عن الأكل متي أحسست بالشيع . 

٭ تيح ارشادات الطييب فما یختصس لوان موتك و 
تيتكر أتقسك وجية من عندياك . 

٭* يحسن » كلما امتد بك العمر » أن تقسم وجياتك الثلارث 
الكييرة إلى خمس وجبات صسغرة . 

× كلما كان الطعام أشهى للثظر . كلما ساعد ذلك على 
سهولة هضمه . على أن أهم من كل ما سلف من قواعد > آلا 
تتثاول عاك وأنت اتر العاطفة » مهتاج الخاطر .. مهما 
تكن الوجية عتدئذ متكأملة.متضىمنة كافة العتاص اللازمة » 
ذإنها أن تجديك فتيلا . 

س١‏ : وماأذا عن الراحة ؟ 

ج :۷ شك فى آن هناك الكثير الذى تستطيم أن تفعله 
لتبلي الصمحة الطيبة التى ترجوها فخلا عن الىجبة التى 
يتيغى آن تكون ممتعة إلى جانب كونها مثرنة » هتاك الراحة .. 
ا المجال ء من اام ا في 
تمضنی پیر توم .رمع داه کی رون هم اللین يخ دم ون 
امقسهم قى جدوى ألترج » ويحرمون أجسادهم كفايتها عثه . 
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والصلة بين أأتوم والصحة الذهنية صلة وثيقة . فاخ » وهو 
مركز الجهاز العمبيى » لا يفت يعمل طوال سامات اليقنلة 


ووسيلته الرأحة هى النوم . 
القلب فی هذا » كالخ ٠‏ فإن فترات سكونه بين الضريات 
تطول خلال النوم » كما يهب ضغط الدم كذالك . 


وایس التعب الڑی نحسه » چسمانی كله إن الذهن يثحب 
آيضاً ؛ ومن ٿم فسان الثوم وحده هى الى يسحه آن يريع 
الجسم والذهن معا . 

س : وماذا نفعل لتجثب الأرى ؟ 

Ea‏ كنت تجتهد فى طلب ألتوم ء ولكنه يعصاك دلو 
تفلق . فالأرجع أنك تضال من الئوم حظًا أوشر مما يخيل للك , 
وأتباع القواحد ألالية قد يفيد فى علاج ما تعائيه من ألارق : 

٭ الثوم عاد » قتریی ککل عادة پالداومة مرها فی مواعید 
منتظمة احرص على آن ذهب إلى فراشك فی وقت معلوم کل 
مشدودة ٠‏ واجتهد فى تقصى عن ذهنك آقکار الوم وی 
تتهاله . 

+ هدئ اعصایك بتتاول شراب دافۍ قبل التو . 

lij x‏ عصاك الثوم بمجرد استلقائك على الفراش » فاقرا 
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قی کتاب خفیف لا تحتاج قراعته إلى مجهود دهتی ء آی إلی 
إثارة الخواطر والعاطغة . 

> توخ آن تكون غرقة نومك مهواة تهوية مخاسية . 

س۲۷ : وماذا عن الرياضة ؟ 

ج 3 إلى جاتب الراحة ء هناك الرياضة ء تحن جميعا 
محتاجون إلى مزاولة بعض التشاط فى الهواء الطاق : لنساعد 
على إتعاش الدورة الدموية › وتهيئة الجسم لزاولة مجهوده 
اليومى . ولمل الرياضة ألرّم لأرلنك الذين يعملون فى مكاتب 
سقفلة ء ویژدون بها عملا کتابیا آی ذهنيا لا يحتاج إلى مجهود 
عضملی . 

وينبخى آن تتوخى الاعتدال فيا تزاوله من ألوان 
الرياضة » وأن يكون اللون الى تشتأرء مما يمتعك ويلذ للك ؛ 
فاته فى هذه المالة لا بفيد صحنك البدثية رحسب وإنما يذعش 
حالتك التفسية كذلك .على أثك بچب أن تذكر أن تركيز 
الاهتمام في التاحية الصحية لن يصل يك إلى الهدف الى 
ترچود . فهذا الترکیز خليق بان ببحث في نفسك الهواچس 
والشكوك » وهو يتنافى مع ما تهدف إليه من الصحة الطيبة . 

وإتما أفضل ما تقعله هى آن تعتاى العادات الصحية » حتى 
تصبع جز من حياتك اليومية تقعها بغير تغكير أو تدبير » ثم 
تسى الأمر بعد هذا » وتجعله يؤتى ثماره دون أن تقلق بالك . 


۳ س 


م۲۸ : هل هشاك لاا دين الزياج القاج م 
والشخصية القرية ؟ 

چ نعم الزواج يتير محف الم خسصية القرية . دمن 
الحقاٹق ااثایتة أن الشڈہں ااسعید فی زواجا » شفع أخرب 
إلى كسب مودة القاس وأفني إلى التراح فى الحياة عدوا . 

اذا کنت علی فاق وام مع زوجت . !نیکس هذا الرقاق 
وذاك اوتام على صلاتك الإتسانية جمیط .. أا إا کان ابیت 
«صدر شجار وتقار » ومشاکسة وشهناء » قحقم ون اطي 
علاقتك بالتاس عموما بهذه الصبغة نفسها . 

وتعم أن اثنين يتللهما سةق واحد فترة طوياة من حياتيا 
لابد لهما من الاختلاف احيائًا ‏ وأكن زواجهما إن كان واسخ 
ار كان ١‏ ثايت الدعائم وسحهما أن يلخدأ هذا الاخثلاقف لى 
زنه ظاهرة طييحية من ظواهر الحياة الزىجية » يطوف 
بسمائها كما تطوف سحابة الصيف » مالها سرو إل ' 
اقشاع .. ووسعهما أيضا أن يذللا ما بطر من مشلات : 
جاملین فی تقدیرها آن طريق الزواج ليس ممهداً كله » وإتما 
قد تعتوره مزالق فى الإمكان تخْطّيها مع الصبر » والروية › 
وتحكيم العقل . 
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س۲۹ : وما هي التصسي هة الذهبية فى هذا 
المجالى ؟ 

ج :أحسن الاختيار أنه ليكون أهون عليك ولا ريب أن 
تمنح زوجتك الإخلاص والحب والوفاء ء إذا تخيرتها فتحستت 
الاختيار .. فيرغم أن الزواج ليس كله ثحيمًا مقيما . إلا أن 
إحسان اختيار الشريك يجعله بالتميم المقيم أشبه . 

واكن اذى يحدت ؛ للأسف » أن طلاب أازواج يتدقعون إلى 
الواح أولاًء ثم يتساطون بعد ذلك : اأحسنوا الاختيار أم 
اساي ! 

والإح ص اءات تس إلى أن قث هزلاء > على الاقل › 
يخرجون من هذاالتساول بالحقيقة المؤسقة » وهي نهم أسا وا 
الاختيار ! 

وپرغم آن الطلاق فی تزاید مروع » إلا أته لا يصع اتطاذه 
ويصده دقهاسا لنسبة الشقاء الزوجى .. قمسن التعساء 
فی زوا جهم من يمسكون عن الطلاق لدراعي أجتماعمية او 
إنسانية ء ويستمرون في محاناة التحاسة والشقاء . 

س۲۹ : وماذا عن الحب : الروماننیكي ؛ ؟ 

ج :لعل المسثولية الكيرى فى هذه النسبة الضخمة 
الزيجات الفاشلة » ملقاة علي « الحب » أو على وجه الدقة ؛ 


Tp 


على ذلك التوم من الحب الذي يسمى « حبا رومانتيكيا » والذى 
يتوهم الفتى والفتاة أنه يصاح ساسا لقيام الزرأج . 

وقد كان يهون الخطب لى حمل القتى وإلفتاة أحذهما 
لاخر الود بدلا من الحب قبل الزوآج ‏ فهذا أخلق بن يقيم 
السعادة على عمف أرسخ من نلك الت يقيسها عليها « الحب 
الرومانتیكى > . 

والحب « الرومائتيكى » مدرسة روجت لها « الأقام » 
الغرامية التى تنتجها هرليود .. ومن أهم تعاليم هذه المدرسة 
أن ألحب جابية مغخناطيسية يحسما المرء إتا ما التقى 
بالشخص الیح ید الذی ليس له ثظير ولا شبيه » والذئی 
تخيرته العناية الإلهية ليكرن رفيق الحياة . 

فإذا التقى المرء بالدرة اليتيمة : والجوهرة الغريدة ٠‏ تحتم 
عليه أن يتخذها زوجة مهما تكن الحوائل والعوائق ؛ فليس فى 
هذء الحالة ما يحول عليه ويعتد به إلا ألحب 1 

ومن ألغريب أن التأس ياومون ذلك الى بتوخى اأددة فى 
اختيار شريك حياته ؛ وحجتهم فى ذلك أن الزواج حظىظ 
قدرتها السماء » ومن ثم تری الرء يتحري التدقيق فى انتقاء 
ثيابه ديهمل التدقيق فى اختيار شريكة الحياة ! .. وإنه لتواتيه 
الشمجاعة ليسال البائع عن جودة بطانة سثرته » وتخونه هذه 
الشجاعة فلا يسال إن كانت زوجته تستطيع الطهو ؛ 
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بل إن التاس ایئومون الفتی ذا آساء اختیار آلران شیابه , 
ويسكتون عن لومه إذا اتدفع إلى الزواج اتدفاعا ء متتذرعا 
بالحب وا شیء غیرد 1 

س٣۳‏ :وما هی اهم تحذیرات الزواج الثی تؤدى 
إلى فشل الزيجات وإضحاق الشخصية بدورها + 

ج 2 هی على انحو التالي : 

» لا تقم زوأاجك على علاقة واهية قصيرة الأمد - قان 
الزواج الذى لم تسبقه إلا معرفة قصيرة بين الطرقين » إتما 
هی زواج قائم على اساس ضعف » ذلك أن العلاقة القصيرة 
الأمد لا تتيع ألطرفين أن يستيقنا من قوة التجاذب بيتهما . 

» احذر الفوارق التى لا سبيل إلى علاجها - ومشال ذلك 
شارق الدين فمالم يقم يين الزوجين فهم عميق وعزم آكيد على 
توخى المكمة والاحتمال » فن اختلاف الدين قد يكون من أهم 
الأسباب المؤدية إلى تقويض الزواج . 

+ ¥ تجعل فترة الخطوية الزاهية البراقة مقياسا ¬ فإك 
قد تمنى بخيية أمل إذا أعقب زواجك فترة أيأمها كنها مكرسة 
للمرح وأللهو واليهجة » فالعاشرة الزىجية ايسب كنها كفترة 
الخطوية رحلات خلوية » وتڑهات ممتعة » وسهرات فى السيتما 
آو المرقص ١‏ ومن تم لا ينبغي أن تكون قترة الخطوية مصطبغة 
كلها بهدذه الصبخة ١‏ بل يتحثم أن يخثير أحدكما الآخر فى 
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ظطروف متفاوتة مختلغة » حتى يتسني أكما أن تحرفا وقع هذه 
الظروف الختلفة في نفسيكما وكيفية استجابتكما لها . 

٭ # تحخذ الزواج مهربا - إذا كثت تنشد الزواج كوسيلة 
هروب من مشكلة متططقة يعمل » أي أسرتك » أف شخسيتك , 


فانت خفيق بان تقتقف السحادة ود الزواج ءوإتما تدم 
بالسعادة فى الزواج إذا كان لك من هذه السعادة حط محقول 


۷ تقم زواجك علي أطلال حب فاشل - فإذا کت شد 
أحيبت حبا عنيفًا انتهى رغم إرادتك إثى الخشل » فلا تسارع 
إلى التمساس سلوي والحزاء فى الزواج » فاتت خليق فى 
اعقاب حب كهذا أن تختلط مواطفك وتتضارب اقكار » وان 
يتأتى النجاح ازاج بيذه الحال العاطفية المقمطرية . 

٭ لا تؤسس زواجت على مسشكلات غير محلولة - من 
الأفكار الخاطتة أن الحب ليق بأن يذال ما يتشا من مشكلات 
بين اأحبيبين ؛ والأرجع والأرشد أن تذللا هذه المشكاات فيم 
بينكما أولاً قيل أن تقدما على الزواج . 

فإذا كان أحدكسا يقفضل سكنى الريف ويفضل الآشر 
سكنى ادن فالاقضل أن تاتقيا قبل الزوأج عند حل موقق.. 
كذاك الحال إذا كان أحدكما يفضل مسكتًا مستأجرا » ويقضل 
الآخر بينًا ملوك . 


س 


ومشكلة الال من أهم المشاكل التى تكحنف الزراج » ومن 
ثم وجب أن تناقشها ميزانينكما فى صراحة مطلقة » وأن تتفقا 
علی آیکما یتولی الإنفاق ؛ وکم یثفق مما تملکان من دخل . 

هإذا كانت الزوجة ذات عمل ١‏ فيتيغى أن تتفقا كذلك هل 
تستمر فى العمل آم هلل تنقطم › أم هلل تستمر فترة ثم تنقطع 
قك کاها مشکلات لا ینبخی آن ینتظر جلها حتی يتم الزئاج 
٠‏ وإنما يتحتم آن تذلل من قيل . 

» لا تترك مسالة إنجاب الأطفال رهنًا بالظروق - قلما 
کان شاد ارا ع الزيجات التى يعوزها الأطغال لسيب آي لاخر 
تنتهى إلى الفشل ‏ لهذا وجب أن يتم التفاهم بين الطرفين على 
هذه المسأائة . فعسى أن تلتقى رغباتهما عند المزوف عن 
إذجاب الأطفال الاما » آى إنچأب طغل وأحد ١‏ أي ضدد محدد 
من الأطفال » أى تينى طفل أى أكثر إذا تبين أن أحد الزوجين 
عقيم . ولكن رغبة الزوجين يجب أن تلتقى قبل أن يقوم 
الزوأج . 

فإذا اتفق لك بعد دراسة ما آسنلفتا من اعتبارات أن تتعم 
بواج صوفق » فأعمل على أن تصيط الزوأج بالسعادة ما 
أمكنك ء فالحب مهما یکن خالصتًا صادقًا > فلن سی له أن 
يستديم بغير العذاية الدائة . 
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س۳۲ : وماذا عن الصير + 

ج ١:‏ هى اعظم الفشائل ألتى ثزيد الشخصدة قوة 
وتماسكا » حقًا إن الصبر رائع فهو يعطينا الامل قى وقت 
ثتظر فيه بزوغ شچر بديد قجر مهل على العام يأجمعه , 
فحياتنا الراهنة تزداد تعقيد! يوما بعد يوم وتكاد الرقابة تقتل 
روح الشسياب . إل أته فى ساعسات الاضطراب هذه 
والضغوطات التفسية . بإمكاتك أن تعتزل ركنا وتسترخى , لا 
تت ع جل الامور بل إن الوقت يحتاج إلى ترکیز ذهنى من 
جانبك » لتتمكن من طرد العالم وعدم الأمان وة بالتفس . 

س۴۴ : يعبر العتاد وصلابة الرأى من أكشر 
العوامل ألتى تؤش على الشخصية بالسلب وتضع 
سلامات استفهام تثيرة حورل صاحبها . فكرف 
ذلك + 

۳ ؟ من آهم المشاكل الكييرة على الإطلاق أن الكثير متا 
یحاول فرش آرائه علی الآخرین علی افتراهی آنا لا یمن أن 
کون مسخطئين »> إن هڌا السلك # يترك سوال البحة لان 
تتحسن النفس » بل على العکس يلقی ظلالاً كئيبة على كامل 
حیاتتا من خلال قذفه العراقیل فی بطریق نجاحنا . 

اك أن تتخيل عشرة من أعظم رسامی عصرنا يقومون 
پرسم فقاحة غى وسط الطالولة المستديرة ألثى يجلسون 
حولها » وآن كل واحد متهم سيرسم التفاحة بشگل مغاير عن 
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الآر ء لأن كلا من هؤلاء الفتانين يري التفاحة بشكل مختلف 
عن ا لآخرين . 

ذلك الامر ینطبق علی الرآی ء فالعقاند لدی الذاس ثخظلف 
تبعا لعدة عوامل » كجالة الميلاد والمحيط الذى يعيش قيه 
الإنسسان » ويالتالى نحن نلون الآراء وغقا لهذه العوإمل » 
فااسا تکمن فی کون ارہ عنیدا ٠‏ وعند رآيه تكمن فى إعالة 
تقدمه ونمصوه وكماله التفسى » وإن الشمسك بالرأى يعنى 
الكمال » ويما أن هذا ا مر لا يتوف فى أى إنسان على وجه 
الأرض وى كافة العصور والأزمان ؛ فإن النتيجة المنطقية هى 
أن الشخص المصاب بهذا الداء سيكون تعستا معنلا إذ أنه 
يدافع عڻ تفه من خلال عتاده . 

س٤۳‏ : وما الذى يجب فعله للتخأص من عثاد ٠‏ 
الرأی £ 

: الجواب هى أن تتعلم كيف تصغ لأفكار الأخرين . 
مجحل هذا عنوان عملك ١ء‏ 

قد تكون سخطتًا فى رأيك » وحينئذ قد تتوفر لديك القدرة 
علی أن تقوم بتغییر جذری له قیمته . 

إن عناد الرأى صفة سلببة ١‏ والعقل المتفتع صبقة بثاءد . 
والأرل بقود إلى الفشل والعزلة وإلثانى إلى النجاح والصداقة . 
وين تمد يد الصداقة إلى الآخرين تتوقف طةائبا من أن تكرن 
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متصلب الرآی . وتنکر کامات قالھا ٭» چیمس راسل لویل : 
هم ويحدهم الأشنپياء والموتي ألذين لا يضيرون من رايهم 

س٠٠‏ : من صفات الشخصية القوية التواشع 
الذى يشدمها للآخرين بطريقة مقثعة ويساعد على 
إكساب صاحبها الحب وألود والإاحترام » وقوة. 
التأثير . فكيف ذلك + 

ج يجب آن ندرك جميحا سدي أهمية التواضع فى 
حياتتا . فليس من التواضع آن بجعلا صغار! عديمى 
الجدرى . بل ليزيد إدراكا بمدى الإسهام الذي تقدمه إلى هذا 
آلعالم . إن رجالا عظاما امثال « غاندی »و« آیتشتاين » 
وغیرها کانو) متواضمین واکذهم یسوا بالتاکید ممن پحقرون 
شان أنفسهم بى ممن يعتد بهم لاستحواذهم على معرفة 
وأسعة النطاق . شهؤلاء الرجال وخسعوا أهدافًا لتحققها 
آلبشرية » وكانت رغباتهم تتركز على تغمير العالم . 

ولیس معنی التواضسع إتگار الذات » بل تاکیدها کی نؤمن 
بالتتماسك الداخلى والكرامة » باعتبارنا كائنات رشسرية » إنه 
مزيج بين النجاج والفشل » حيث نبقى على القث ل بەختلوره 
المناسب فى الماضى ء والتجاح كذلك قى المنظرر تاته فى 
اأحاضر ‏ ولا ثد ع أيا مهما يسيطر عليذا . إنه الميزان بيخ 
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مصاولة من جاتبنا ا يتعدي فیها حدوهنا ولا نكون أقل من 
ذلك » وتحاو أن تكون فوقيين ولا أن ششسعر بالدونية . إنه 
التوازن ألذى يحفظ أنفسها من عوامل الفشل فى الماضي »ء 
ويمتعنا بالتالى من التباعي بالتجاح فى الحاضر . إته ميزان 
حرارة عاطفى ؛ يحفظنا لانفستا دائما ء ويبقيتا شبايا . 

آذك مذ سثوات بعحيدة يوم كنت أقوم بزيارة محهرر 
صحفی وقد لاحظ آننی کنت مکتثبا بعش آلشیء » ققال لی : 
يا« فلان ه ما الذي دعاك إلى التفكير بتك كاتب تأجع بين 
يلة وخخاها ؟ ء ويجب أن تتوقع رفضى كثير من مقالات قبل 
آن تچ » ٠‏ وکان يعاق على قصبة کتبتها ودفعتها إلى إحدى 
الجلات التي رفضتها 

لقد علمنى بذاك التطليق أن أكون متواضها ١‏ إذ أنئى 
نجحت مع الزمن من خلال التغلب علی أخطائی بدلا من ترکها 


تتغلب على . 
س١٣‏ : وهل يمكن أن نعرف التواضع أو بمعنى 
آخر نحدد جواتپه ؟ 
ج 1 ألتواخع عناصر هامة يمكن أن ثذكرها على الذحى 
التالى : 


٭ الإخااص ألنقس وللتخرين , 


س 


» التفهم لتطلبات حاجتنا وحاجات الآخرين آيضا . 

۽ العرقة ء أى أن تحرف أتفستا . 

۽ الطاقة ء أي القدرة على الإتصات . 

« التماسك الداخى وهي البناء المستمر لقيم داخاية ثلثزم 

یپا . 

ي القتاعة , 

» الحذين والشوت إلى بتاء آفاق جديدة وأهداف جديدة . 

س۳۷ :ع الإحباط يدمر الإنسان إذا ما استسلم له 
ویحول دون پلوغه آماله وأهدافه › فهل یؤثر على 
الشخصية من حيث إلقوة والضعف ؟ 

چ :كل إنسان يمر بمرحلة إحباط معينة » فإذا ما 
استسلم لهده الحالة تصيع مرشًا عصبيا مزْمنًا ٠‏ يجاب 
ألأفكار السوداء .. ويقضى على صاحبه . 

فالإحباط يجب أن يدفعتا إلى حل المشكة » لا إلى طاطاة 
ریسنا .. بإمکانٹا أن نصیح فناتین مبدمین جين نجحل جھازبا 
العصيى يعود أخلق أفكار متفائة » ونحل المشاكل » إلا انه ملع 
الأسف يحشو الكثيرون منا أجهزتهم الإبداعية يعوامل الخوف 
والقلق » مسحاولين إيجاد حلول بواسطة المقل » أ جهان 
التفكير » بواسطة هان العمل . 
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إن هذا الحشد المستمر لقثا جهاز العمل الخلاق فى 
سان لا تد منه نفا » قهى يمتم الإنسان من الوصول إلى 
دفه » ويضع حاجرًا سلبياً أمامه خالق بذلك إحياً 
ىتەر . 

س۳۸ : وهل هناك أمور تساعد الإثسان على 
فاد آو التغلب على الإحباط ؟ 

ا : نعم » وهي علي النمی التالى : 

تقلق فقط قبل التوصل إلى القرأر ولیس بحده ٠‏ ثم تقیم 
حمل هذا الحمل الثقيل الإضافى إلى العقل طوال اليوم . 

وإلشغاء من ذلك يجب أن نعبر من القلق قبل اتخاذ القرار 
إيس بحده ٠‏ وهتاك خمسة حلول لأية مشكذة ٠‏ ويصبع القلق 
بداعي فى حالة واحدة فةط . هى أن تسرف الطريق الذى 
سشسئكه » وما أن فختار الهدف حتى نسقط القلق » ونسترجع 
كافة عوامل تجاحنا اسايق لترشدتا إلى الحاشر . 

ولكن إذا ما استرجهنا عوامل الفشل الماضى فى حياتنا , 
نإنها تقودنا إلى الإحباط فى حياتتا , 

+ ايس هتاك شیء يدعي إلى القلق فى الحاضر مقط بل قى 
الماضى واخستقبل معا . وهنا قد يقودنا إلى الإحباط السريع ؛ 
لنجعلها رشا لذا فى حاضرتا . وهتا لن تستطيع التفكير 
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بموضومية حي تتملكنا المشاعر السلبية . فالشغاء من هذا 
المرخی إذا هى أن يفكر الىء فى يومه فقط » فكل يوم من الأيام 
بشكل حياة كاملة مستظة » فلننس الأمس إذا » ولتدعه يغوص 
فى قراغ الزمن ؛ وأنطى صفحته . 

آما الغد › فإنه لم يت بعد وأم نر خيره من شره » وحين 
یاتی فھن یوم جدید آخر › ولکل حادث حدیث . 

فلندع چھازنا الإہداعی إا يفعل مسا يراه حسسئا . 
ولتستجب الحاضر ء ولنحاول أن تفذكر وتسل الآن . 

* فحاول أحياتا أن ثقوم بأعمال كثيرة دفعة واحدة ء» وهذا 
شاق لی المرء ء إذ يخلق ڌ توترا ونوا من الانقياض والقلق 
والتشتّج شي بعض الأحيان ؛ بدلا من الراحة ء لأئتا عند القيام 
بعديد من الأعمال مرة واحدة نجد كأنتا نطلب المستحيل مم 
أن طاقة الإنسسان محدودة الشقاء من ذلك یجب آن ل 
تحارب الاسترخاء ؛ بل ننغمس فيه » ونحاول أن نقوم عمل 
دأحد فى وقت واحد ققط » لأن ذاك يسكن اء من الاسترهاء 
دالهدوء ‏ ويحرره من قيود الخطا والعجلة طيلة اليوم ويحدث 
جوا نفسيا مسامدا على النجاح فی أى عمل يحاول الإنسان 
أن يقوم به , 

٭ تظل فی صراع دائم مع مشاکنا طوال اليوم دون آڻ 
نفكر حتى نثخذ قسط من الرأحة » وتحمل المشاكل على 
آکتافنا عتا إلى المنزل ١‏ إلى الفرأاش ومن المزكد أن هذا 
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يحدث توترا يرّدى إلى الإحباط » ويتم الشفاء مته بن تتام 
ونت حمل مشكلتك » آى أن تنام عليها لاسعها ١‏ وأن تجعل 
ذاكرتك جميع ظروف النجاح السابقة اتی مررت بها . 

+ عدم شعور المرء بالراحة لأنه يجهل معتاها » إنتا نعرف 
هذه الكلمة فقط » وهذا كل شىء ؛ ولكن التشتج الناجم من 
القلق الستمر يحدث الإحباط دائما . وعلاج هذه المشكة يتم 
أن يحسحد المرء إلى غرفة نوم عقله ويسترخى . بذالك يقطع 
التيار الكهريى المغتى التو , 

س۳۹ : التسردد من أخطر الأسلصسة التى تهسدم 
الشخصية وتحول درن اكتسابها القوة والفعالية . 
فما هى التردد ؟ 

ج :يعرف التردد به حالة سن الجبن أو الافنقار إلى 
الخزی والجین شبيهين . 

ويعقبر التخصص النفسی « س . س . تومكينز » الخرّي 
والجبن كانفعال إنسانى وأحد » يتم خدمته بواسطة نفس ثقئية 
العميب الف سد ولوچ ( أى نفس ميكائيكية وآية العصب 
الوظاتفى ) . 
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ويما أن الجبن أى الشزى هما استجابتان ترتبطان بعفهوم 
الإتسان لنفسه » ويدرجة صلاح جوهره » وكمال كينونته ٠‏ قمن 
المنطقى أن الانفعال الذى يرتبط ارتباطا وثيقًا بالشخصية ؛ 
لاد من أن يتزامل ديناميكيا مع اتفعال الخوف . 

أما عن رد القعل السیگرلوچى ١‏ في صساحبه النبض 
المتزايد » والعرق الغزير » والقلب التسار الدقات » والمعدة 
التي تتقلص كما لی کات تسکنها فراشات متيحشة ! 

يزكد علماء النقس آنه عندما تتأسى حياة الطفل علي تربية 
قاسية ٠‏ أو يحاصر من ديكتاتورية آب ١‏ أو تسلط م ؛ فالنتيجة 
الحتمية هى شعور الطفل بالفرف من أن يخطى التصرف ؛ 
لانه يواجه بعقاب قاس ١‏ آى بتهكم شديد وإهانة بالغة » فينشاً 
الاين على التردد فى التحسرف وفى أن يعبر عن تشسسه 
بصراحة .. خشية عدم إرضاء أحد الوالدين ٠.‏ ومن بعدهم 
المطم فى المدرسة .. ويحدهم الرئيس فى الصسمل ٠‏ ويمتد 
التردد » أحياتًا لميصيي التصرفات السليمة التى لا يجب أن 
تسہب آی خوف . 

س١٤‏ : وكيف واج التردد ؟ 

ج :ابد بان تتخذ قرارا بالترکیز على هدف معين ؛ وحدد 
بالضيط ماذا تريد أن يحدث ١‏ اسسال لسك : ما أفضل ما 
یمکن آن یحدت ؟ وما آسوا ما یمکن حدوثه ؟ ویالترکیز علی 
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النتائج فى هذا التصرف ء تستطيع أن تقيم هدافك علي أن 
يكون الجزء الاكير من ععلية التقييم هذه ؛ هو التتكد من أذها 
ترضى الله » مهما كان الهدف بسيطًا مثل التعرف بشخصية 
جديدة . 

تغيل تقسك انك قد التزمت بأسلوب اأتصسرف السليم 
د خطوة بخطرة » ؛ كضرورة لكى تحقق هدفك » ویالتخیل 
الحيوى » تكثسب التوجيه واأتحكم » وتفادى العوقات غير 
المثوقعة » الى يمكن أن تمنعك تحقيق أهداغك . 

إن تخيلك لنفسك أنك تؤدى التصرغات الناسية ١‏ يساعدكف 
على ترسيخ السپيل اللائق فى المخ » والذی سيكون له آثر 
إيجابى » أي الساعدة على اتخاذ الخطوات الضرورية اللازمة 


لتحقيق لهد . 
إنه تدریب ذهنى فى طريق التجاح ١‏ يسهل عليك آن تتفهم 
هدغك بوضرع .۰ 


أشرك أسدقاك في اطلاعهم على الهدف الذى تمتزم 
بلوغه فمعرفتنا أن أصدقاعنا يدركون ما تعاول أن تفعله ء 
وأثهم سوف يفرحون لأجلنا عتدما ننجي فى الوصول إلى 
هدفنا ۲ سوف بکون حافرًا على پذل ا لزيد من اأسعى .. بل 
یمکڻ آن تصبح لنا خبرات تش چع آخرين على آن يحةقوا 
هدافهم فى حياتهم . 
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وعتدما تحقق هدفك أبلع أسدقاعك ١‏ فبقرحوا محك ولك , 
مما يحفزك على إنجان الهدف التالى بلا تردد . 

حدد اهداق سغيرة على طريق الهدف الكير » وقرر أنك 
ستمضى فى بلوقها واحدا تل الآخر دون تراجع . 

س۳٤‏ : وماذا عن مراجعة التفس + 

di‏ راچع ڌڏ نقسك بين وقت وآخر لتقويم أهداقك ومدى 
سه Ear‏ لها اجه امستدرة التمرق التاسب 
تساعدنا على تمل الأفكار ء والمشاعر والتصرفات التی تشر شش 
فی إسخال وترسيغ الاستجاية الصحيحة ء إن أقامة ا 
صغيرة والمارسة المتاسبة وألتتايعة اتمقيقها تساعدتا على 
أن نشحر بمزيد من الثقة .. ويالتالى فصبح أقل جبنًا .. وأبعد 
عن التردد . 

س٠٤‏ : وماذا عن التأجيل ؟ 

ا 5 التاجيل ء ء عدواك ؛ والتآخير يحيل الفرص الذهبية إلى 
أحتمالات باطاة ٠‏ إن لم تتقدم للامام » فلا تتعجب أن يسبقك 
آخر إلى فكرة من أقكارك وينجع ٠‏ أا أنت نمسوف ترغى 
وتزيد وتتدب حطلك , 

٤‏ :وهل هناك نصاثح آخری ؟ 

اا : نعم هتاك عدة نصائع على الوجه التالى : 

٭ عدد مکاسب البدء الغوری . وغی مقابلها ضع « شمن 
تجاهل !لبد الفوری » . 


» أبن فى تفكيرك إحساسا بالضرورة والإلحاح .. وتقدم . 
ركز نظرك على النتيجة المرجوة .. ويعد سنة من الآن » سوف 
تتمنی لذ آنك قد بدت الیوم » آى ام تؤجل ولم تتردد . 

شع لتفسك ١‏ على مسفكرتك › جدولا زمتيا لتسخطيط 
مواعيد محددة أجاسات » ومقابلات تساعدك على حل المشكلة , 
ضع علامات لا سوف يحدث . 


٭ حدد لتقسك فترة التجرية .. وسوف تتجح » وتحتشل 
بنفسك فی تهایتها . 

٭ اين أساس ثقتك يبصلاية » لكن بتمهل ملائم . وعندما 
تنجح فى حماوتك الأرلى تقدم إلى الثانية.. وإاستمر فى النمي , 

استخدم عقلك ٠‏ وسوف بتيعه القلب والنقس . لا ثنتظر 
حتى تشعر آتك تحب أن تفعل ١‏ فلن تشعر بذلك إلى أن 
تنغمس فى العمل بحماس > لتحقيق الهدف ٠‏ وتيقن أن 
المتجزين العظماء يركزون على 'القفرص الغنية بثقة ؛ ويتختون 
قرارات .. وإذا استطحت أن تبلغ « ألبت التهائي » بإرادة 
محددة يشان ما يجب فعله » وما لا يجب قعله » لوصول 
لوضسع معين وإلى نتيجة معينة محددة بشأن قضية ما » أو 
تصرف ما » انت « انع قرار » وموفق قى إصداره ومن هنا 
تكون صاحب شخصية قوية . 
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س٤٤‏ : وما هى مرأحل اتخاذ القرار الكامل ؟ 

ج :هى على الحو التالى : 

+ المرحاة الأولى : وهي عسلية دراسة وتفكير فى مساة ما 
لميا وروحيا وأخلاقيا تسبق العزم علي اتخاذ القرار . 

» المرحلة الثانية : بلورة اراي وإعأدن اتخاذ القرار . 

« المرطلة الثالثة : تنفيذ وتطبيق القرار ٠‏ أي ترجمته إلى 
عمل . 

س۸؛ : وهل للقرارات درجات قى الأهمية ؟ 

ج :نعم قهذاك قرارای مسقيرة حيث يتخذ الإنسان - 
دون آن شع - مشات ء بل آلاف وملايين القرارات يوميا ؛ 
قحياك ماکنة بقرارات كثيرة : سسغيرها وكبيرها . فما تعلق 
باختياراتك اليومية من حيث المأكل واللبس والطرق التى 
تساکها الوصول إلى مکان ما ء هی بعش من القرارات 


¥ 
الصغيرة التى تتجذها طوال التهار . 
وهناك قرارات أكشر أهمية مثل : 
٭ استذکر الیوم او آکون یجوار صدیق مریض بالستشقی 
یجناچنی ؟ 


« أنام مبكرا الليلة آم أسترجم كل ادع ضماتًا الشغوق 
فی الامتمان غا ؟ 


gf 


وهتاك قرارات هامة مل : 


» أطلب يد الفتاة التى أحلُم بها زىجة » أو أتتظر حتى 
أحصل على عمل ملاثم بعد التخرج ؟ » وهل فى الانتظار خطر 
علی حلمی ؟ ققد تخطب فتاتی ارجل آخر ؟ 

آوافق علی ٭ ..۔ ٭ خساطبا لیں أو آثتظر بحض اوقت 
ضماتًا لأن يكون ذاك هو الإاختيار النهائى ؟ 

وهانك قرأرات مصيرية للاتسان .. وهي : هل أتبع الموجة 
الائدة قي اعشقاد ما » صتى لى كان ذلك خط ء آم أفكر 
يإخلاص فى مدي صسحة أو زيق هذا المعحقد وأختار بثمانة 
وعم ما آنا مخاكد من صحته ؟ وهل لدي الشجاعة الكاقية 
لتحملں آٹار شراری ٩‏ 

س۹٤‏ : وهل یؤٹر الناس فی قراراتنا ؟ 

ج : للرملاء والأصدقاء والأاسرة والعائلة والظروف الحيطة 
تاٹیر فی مستع شخص ما لقراراته . لکن هناك ینتا من 
پستطیع صشم قراره واليت فيه بحزم أكثر من الآجرين . علي 
جين نجد بعضنا لا يستطیع صتع قراره قى شون كثيرة قد 

ولا شك أن آهداف المجتمع والعرق السائد فيه د تؤثر قى 
صتم قرار غاليية أعضاء هذا المجتمع » بحيث ا يتعارض 


س و س 


اتخاذ القرار الفردى مع فكر الغالبية » لذلك يدقع من يصتع 
قرارًا مختفًا عن العرف السائد ثمتًا لذاك . 

س*٠‏ : هل هلاك تصتيف لشخصسية الإتسان 
حسب طبيعة اتخاذه للقرآر ؟ 

چ : لصاتعی القرار نماڈچ » قد تچد مواصفات أحدها ۳ 
ميج من أكثر من نموذج وأحد » تنطبق عليك ٠‏ وهذه التماذج 
كما وشعها علماء النقس هى : 

» المؤجلون : وغالبا ما يخفقون في صنع القرار وأاتخاذه › 
إذ ينقصهم العزم على صنع القسرار » وغاليا مسا تسعع 
« جين » يقوڵون : 

م صتا ثفکر قى الأمر .. نحتاج مزيدا من اوقت »> . 
وتتيجة لذلك يضيعون الوقت والإمكانات » ويهملون العمل » آعاأ 
يعدم إنجأزه أو بإضرار قى آخر المهلة إلى إنجازء على نحو 
غير مرضی . 

» التذبذبون : وهم المترددون ١‏ مرة إلى السام وآخرى إلى 
الخلف مضيعن الامکاتات والفرص > متعٹرین بين أدأء العمل 
وعدم آدأثه ء أو إمادة العمل مرة أخري , 

« الجالسون على السور : وهم لا يفضلون ( المخاطرة ) 
بصع القرار واتضاذه ؛ فيظلون قى هذا الوضع الڌى ¥ يشبه 
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سن يجلس علس المسور » فهو لا يدخل إلى الحديقة ء كما آنه 
لا يمضى لحال سيه . 

سء : وماذا عن المتهورين ؟ 

چ التهورون هم محبون لاأسرعة . وإهتمامهم محدود 
بالتسبة الحقائق ولامشاعر ولتكاليةق . 

س؟ء : والأساتذة ؟ 

ج : ير#بون فی جعم كل الحقائق قبل صتع واتخاد 
لکن وقت إصسداره قد یکون فی مومده آی محرا عما یچب . 

س۴ء : ومدخثون السیجار ؟ 

ج :هم يغضلون التفكير فى المشكلات بحمق مدخن 
السیچار التامل شي تصاعد ادان من سیجارده ء وهی فی 
وضع الاسترخاء ؛ وهؤلاء يختارون ألا يفعلوا شينًا » لأنهم 
يظنون أن أكثر المشکلات تعقيدا تحل نخسها بتفسها ؛ 

٤ه‏ : ومأذا عن تماثل الثيران الخزفية ؟ 

ج :هم یتمتعون بشکل قوی چمیل لکنهم عاجرون تماما 
عن صنع القرار واتخاذه . 


رده : وماذا هن المشغاوين ؟ 

ج :هم يصتعرن القرار ويتخنونه من خلال إقناع 
الآخرين المحيطين بهم » وتش غيلهم في صنع واتخاذ القرار 
عوضتًا عتهم . 

سره : ومادا صن اامستالين ؟ 

ج :هم يتصسيدون لصسالمهم الشخصى من خلال صثع 
القران واتخاذه بين الأخرين . 

س٥‏ : والخجولون ؟ 

ج :هم بعانون فی صثع أبسط أنوا ع القرارات ء ويالتالى 


غهم في حاجة أولا للخروج من خجلهم . 
سر۸ : والمهمومون ؟ 


ج : يحملون الهم وكان صنع القرار واتخاذه حملا يميعب 
علیهم حمله . فإذا ما صنعوا قرارا واتخنوه ثراهم مهمومین 
غير سعداء , 

س۹٥‏ : وماذا عن القادرين على صنع القرار ؟ 

ج : عم قادرون على عملية صنع القرار وإتخاذه وذلك 
يدراسة الوقف أو القضية أى المشكلة > ثم تحديد الهدف منها : 
وإلتفكير فى السدائل المتاحة أو المرجرة الخروج من هذه 


س چ س 


القضصية آى المشكلة » وأختيار ( اتخاذ قرار ) الحل الأمثل من 
بین هذه البدائل . 

س٠٠‏ : وهل هناك علاقة بين قرأرك بقيمك 
ومثلك وسعادتك ؟ 

ج : لكل قرار فى حياتك علاقة بالقيمة » أى ما تفكر فيه 
من ملك » وما تشعر يأهمية » أى العكس » وأيضما سا ترضى 
ومشاعرنا . 

آما تنفية القرار فهو من صتم إرادتنا . واي قرار تصتعه 
ونتخذه له أثره على سحادتنا أو شفائتا ء ونجاحنا أو إخفاقتا . 

س : وکیف تنجح فی صتع قرارك واتخاذه ؟ 

چ :حت يتثنى لك هذا ليك بالتالی : 

٭ آث تدرس الموضوع الذى تحتاج إلى نع القرار يشانه 
وأثخاذء بحيث يبدل عقك كل الجهد اللازم في دراسة يعاد 
الموضوع من كل جواتبه » مع مراعاة سا جاء فى هذا المقال 
واتخاذها . 


س پاچ س 


أن يكون ميرك امام الله مستريحا التفاعل مع العقل 
والمشامي ۔ 

» أن تفرم بإرادتك القوية علي تتفيذ القرار » يحيث ا 
تترأجع عن تتفيذه » وتصمد بشجاعة » لتخرج قرأرك إلى حيز 
اأىجود والحياة . 

س۲٠‏ : الشخصية القوية عادة هى القادرة على 
إقامة توأازن جيد بين العاطغة وألعقل ولا يطغى 
'علیھا تشلیب جاتب على حساب آخر فما هى حقيقة 
هذه المسألة ؟ 

ج : إن العقل فى علم التفس هو ملكة تشبط الأقعال 
ضببطًا إراديا بتدبير خاص لغرشض مقصود ‏ فهو الخريزة فى 
الحيوان قد تهذبت » وتسامت ١‏ مارثقت » فتجلت عقلا , فالعقل 
إن يصموغ بمعونة اللكات الذهثية ؛ ما شاء من القضبايا 
ويحتغظ بها ويذكرها عند اللحاجة » فما أويسع الجمجمة على 
صغرها » لأن العقل يجمع بها شوارد المسائل ٠‏ حتى يصح أن 
يقال : إن الإنسان عائش بعقله فى جو روحاتي فسيح 
الأرجاء . 

والعاطفة .. كلمة تشمل جميع الأحوال النفسية التي يوی 
فيها شعور الإنسان بما يصحبها من لذة وألم » سل ضميراك: 
٥‏ اذا تسرب إليك السروں إذ قابلت صديقًا حميمًا ؟ » . 


رھ س 


تسمع الجواب ~ء هى أالعاطفة » . 

فالحاطفة وإن كاثت وأحدة فى الجوعر » لكتها تتوعت قى 
المظهر ١‏ فكما أن شحاع الذور الواحد إذا ما وقع على قطمة 
من اليلور فى زأوية معينة تكسر مليها وتلل إلى سبعة ألوان ؛ 
كذلك يحلل بحضهم العاطفة إلى هذه السبعة الألوان - الحب 
واأبغض » والسرور والدزن » وألياس والرجاء ؛ والحسد > على 
أن هذه السبعة الالوأن قد تجمعها كلمة وأحدة - الرغبة › 
فالحب هو الرغية فى آمر ما » والبغض هو الرغبة عته ٠‏ وإن 
شتتم فقولو! أنه دمحة أو ابتسام . 

وأطالا حك الإنسان من اللذة كما ضحك آيضنًا من الألم 
« وار اليلية ما يشىحك » . 

س۴٠‏ : أيهما أكحشر فعالية فى تشكيل حياة 
الإنسان » العقل أم العاطفة ؟ 

چ 5 التاس فى هذا على ثلاثة نوا ع : متهم من يعيش ون 
بعواطفهم .. هؤلاء هم الشعراء والمصورون » رغواة الغتون 
الجميلة » هؤلاء هم شهداء الوجد إذ يحرقون شمعة وجودهم 
مڻ طرفيها کليهما ۽ ومڌهم من يهيشون بعقولهم ¬ هؤلاء هم 
رجال العلوم وااسياسة » يسيرون فى الحياة وكأن قليهم قد 
صنع من الصبلب » ومهم من يعيشون ببطوثهم » لا هم لكل 
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منهم إلا أن يملا جيبه وجوفه ؛ ولو قضى كل العالم ساهرا 
يتوجمع ٠‏ هؤلاء هم اأذين يبضحكون » ويتتحسون ووسعدرن › 

ما أسعد الإنسان إذا توازنت عاعلفته مع عه .. ما أچيل 
العاطفة يلهميا العقل ء وما أجل العقل تلهمه الحاطغة . 

فالعاطغة المهذبة هى التار الثى تغفيض على المقل نورا 
وإلهاما ‏ هى السلاح اللامع الذي برهف العقل إذ ما شهدت 
حدته » وجمد ذکاژه » هى الطائر التي يغرد لتا تغريد الظغر 
والسرور ١‏ فيغعم أيامنا بالسعادة ٠‏ ويخلع عي ليالينا هناء 
ونميما . هى الأجذحة الت يسمو بها الإتسان إلى العالم 
اللوي ليمود إلى الأرش ومعه عذاري من الإلهام ١‏ عراش 
سن الأفكار ؛ لولا العاطغة الشی کائت ثریط دانتی ببياتريس ا 
استطاع أن يكتب قصيدته الخالدة « الكوميديا الإلهية » » لرلا 
حب الجمال الذي صلا قلب موزار ا امستطاع أن يوقم على 
هبثارته أنخامه أإشجة ۔ 

ما أتعس العاطفة ء إذا ما تنازمت والعقل ء فهى اللهدب 
الذى يحرق كل قضسيلة فى النغس » وهس السكين الاد الذى 
يقطع كل صلة بين الإتسان والسماء » فيهوى من مرتبة 
البشر . 


س پا س 


م٤“‏ : وما شي مظاهر الماطغة ؟ 

:العاطفة غي مظهرها الث ؛ عاطفة حائرة ء وتائرة : 
وقاجرة حيث أن أول مظهر تتخذه العاطفة فى شب الشباب هى 
الحيرة . عندما ييلغ القتى دور معينًا فى الحياة » يشحر فى 
تسه أن إحساسا جدیدا یچیش فی صدره ؛ إذ يجس بغراغ 
عظيم لا يقري على التعبير عته إلا يالكابة العميقة الصامتة , 
هذه هى العاطفة الحاثرة وما استقرت بعد ۲ ينسع العنگبوت 
خيوطه ويلقيها فى الفضاء حائرة مضطرية » لتلتقى بهدف 
ثارت ١‏ تستتد عليه ء وتتيت اأتيتة الشعيفة من الأرضر ؛ 
فقرسلها الحياة مودا ضديفا » مرتجةا » حتى تستتد إلى 
شجرة مجاورة ٠‏ أو تلتف حول قطعة من الخشب . كذلك تنش 
هذه العاطفة فى الشباب ١‏ منتظرة يوما تلتقى فيه بحاطفة 
تمازجها › وتترج بها لتلد الحياة . 

إن هذه العاطفة الحائرة » إا استسلم الإنسان لقيادتها ؛ 
ولم بحسن تروية ها » أصيحت مائرة » هنا يتشا انرأ ع بين 
المحاماةة » ويين العقل » ويحتدم الصراع فى معركة حامية , 

هنا سعركة الأخلاق القاصلة الهاظة » أما أن تتتهى بالظفر 
أو تھوی بالتفس . 

بعد بلوغ هذه المرحلة الثانية » تدكل العاطقة فى مرحلثها 
الأخيرة فتتبلور وتتحجر حتى تير عاطفة فاجرة » أرآيت 


س س 


الجواد الجموح » وقد استهوته الريع ‏ فانطلق فى القضاء لإ 
یبالی بصخر يتعشر فيه » ولا بجفرة تردیه ٩‏ کذلك تسميی 
العاطفة الثائرة » وقد قطعت كل قيود » فجنحت عن جادة 
الحق » وجمعت إلى الإثم والفجور .. هتا يمسي الثور زسام 
الإنسان ظلامًا ء ويصبع الظلام له نورا - هنا يمسي ر المر 
لإإنسان حلوا والحلى مرا » هنا يكون الإنسان العاطغة الفاجرة 
عدا . 

س٠‏ : وما هى مظاهر العقل الذى يسود 
العاطفة + 

ج : العقل السليم يهذي العاطفة ؛ ويغلبها ء ويكسيها .. 
فإذا ما هيمن العقل السليم يهذب العاطفة وهى حائرة » 
استطاع العقل بثور المعرفة أن يهذبها » فالوأد الصغير يرى 
مڻ بعيد كبا رابضا ؛ فتثور فيه عاطفة الخوف مته » وسرعان 
ها يمعن الاظر فى الكلب حستى يدرك آنه تمشال لكلب من 
خشب ؛ عندنذ یقترب منه هاشا اشا ؛ لان ثور عقله کان علما 
مهذبا لعاطفته . 

على المكس من ذلك قد يجد ذات ألولد قذبلة ‏ ويحسيها 
کرة فیمضی إلیها مسرعًا متهللا » قاميا أن یلعب ویتلامپ 
بها مدقوعا إليها بعاطغة الشوق والرغبة ء وسرعان ما ينادى ' 
الممی ء حڈار حذاں - هده ثار فی شکل رة آو کرة من 
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لأ » . عمتدئذ يهرب متها الود لأنه علم . لايد من تعليم 
لشباب العلم الصحيع ء لأنتا بالجهل لا نستطيع أن نخدم 
الفضيلة . فالجهل رذيلة » ويالرذيلة ۷ تخدم الفضيلة . 

سا٦‏ : بالعقل تسيطر على العاطفة ؟ 

ج : تقول العاطغة الآن الان .. أحييني اليوم وأمثني غدا . 
قول لها العقل : « غدا غدا يوم الحصساد فإذا أسرفت الآن › 
ال اك الزمان فى الصيف ضيحت الحصاد » .. تقول 
العاطغة : « هذه ضرورة وأحكامها » فيقول العقل : « إذها 
يجب أن تفبط » وتحكم » وتقعع » وتس ت عبد » . تقول 
العاطغة : « لقد غلب الإنسان وانتهى الأمر » وتقول العاطغة : 
« لا حائدة من الكغاح » فلقد جرب غيرك وفشل » .. ويقيل 
الحقل : كلا » افشتكر أفكارًا حسنة » على حدر ما تفتكر 
أقكارا صالحة ٠‏ فالإرادة الصالحة قأثيك مختارة » على قدر ما 
ترید ترجو » وعلى قدر ما قصل إلى الله تجد الله ء وستى 
وجدته كان لك قوة ء وحياة فتقتكر بقكره » وتحكم بإرادته > 
وثحب بعاطفته فتنتحر » . 

م۷٠‏ : وكيف بالعقل نكسب الماطفة ؟ 

ج : إذا ما خذلت العاطفة بقوة العشل . اكتسيها لجانبه 
وألصبحت ريها هلالا له إذ ليست العاطفة شرا في ذأتها ؛ 
إتما الشر فى توجيهها إلى غير ما وضعت له . 


س ا 


فالعاطفة إذا ما هذيها العقل » وظبها » اكتسبها أنور 
اليشرية وخيرها » والمقل لا بستطيم أن يمل الات سان إلى 
فهاية الظقر . 

نعم هناك من الناس من كانوا جبابرة فى العقول مش 
تابئیون ولورد بایرون ومارکس وغيرهم ١‏ إنما کان يعوزهم 
شىء واحد : اليقين بالل ویلجا إلى الله إذ يكون الله له 
ويجانبه . إذن لكم أن تقولوا تقر بالعاطفة أولاً - والعقل 
مهيمتا عليها . وُفوق العةل » الله الأهرمن على الجميع » فهو 
الكلمة التهائية الناس » وهو قوة الحياة وتيع الحياة وتاج 
الجياة وحياة الحياة . 

س۸ : ترتبط الشخصية ارتباط وثيقا بثقافة 
صاحبها .. فما هي أهمية الثقافة للشخصية 
القوية ؟ 

ج : تعشبر التقافة العامة شىء اأساسى يالنسية لك . 
كإنسان متحضر » وليست شيا كماليًا . وهذا ما يجطك 
متميرًا عن غيرك من الأصسدقاء أو الزصلاء » شحواء تچب 
بالرجل المثقق خاصة حيتما تچمعك يها بعش الجاسات 
العامة أى الرحاات ‏ لأن أول ما يلغت نظرها إليك هى درجة 
شقافتك وأياقتك وذکائك فی أثناء حديگ , 


س £ م 


والذكاء قوة فطرية كامنة فى داخلك ١‏ عليك الاتتغاع بها 
وإظهارها » سواء عن طريق الڈةافة العامة أي التصصيل 
المدرسى أو كسب الخبرة والهارة قى الحرفة التى تعمل بها . 

س۹٠‏ :+ وهل المدرسة أو الجامعة تكقى ؟ 

ج : التلعليم المدرسى أو الجامعى المنظم وحده لا يكفى 
لتكوين شسخصينك العامة ١‏ إلا إذا كملت بالتثقيف » والطوم 
المدرسية ليست خاية فی ذاتها يخيٹ إذأ أنتهيت من تحصيلها 
أممبحت مشققًا » وإتما هي مجرد وسائل أتنظيم الشكر . 
ومفتاح لباب الحياة بعد التشرج . 

وظلروف حياتنا الاإجتماعية قى العصر الحاضبر » تحتم 
لينا أن تلم بطاقشحه من العلوم والفشون والمعلومات العامة 
الخارجية عن محبط دراستتا ويائرة تخصصتا » لنستطيع أن 
تفهم الأحداث العالية المتجددة وا لمتلححقة ونسايرها وإلا عشنا 
متقوتعين داخل إطار ماهتا الدراسية ! 

س٠۷‏ : هل هناك فرق بين العلم والثقافة ؟ 

ا : العلم هو الدراسة المدرسية آو الجامعية التحظمة الم 
تنتهي بالتعمق الاكاديمى فى تأحية من نوأحى التخصص . 

أما الثقاقة فهى تمل الإطلاح الاسم الشامل » حتى ولى 
كان سطحثا . فقد يكون العلم أساس الشخصية ؛ أما الثقافة 


و 


شھی الى تكمسل اليناء وجك إنسانًا صالحا ومستذیرا » له 
رای وأثر فى المجتمع الذي تعيش فيه ء ويخاصة إذا كان 
المجتمع الذى تعيش فيه صغيرا . 

س۷۲ : ما هى مفاتيع الثقافة ؟ 

چ : خلاصة القول اتك سواء کنت طبیبا آو مهندسنًا أو 
محلا ى عامل .. إلخ ء قلابد لك إلى جانب تعمقك قى دراستك 
الخاصة » أن ثم بامعلومات العامة والثقافة العامة فى مياديثها 
العشرة وهس : 

العلم ١‏ اللششراع ٠‏ الالات والأنوات » ىسائل الإنشاج . 
السياسة والاقتصاد » التاريخ رالجغراأفيا » الآداب » القثون 
والشخصيات البارزة ؛ وسائل الترفيه ( الراديى » التليفزيون )». 
إلى جسانب الاتتغاع بوقت الفراغ ء وثقافتك الديئية 
الخاحسة بك . 

وطريق. هذه الشقافة العامة هو الكتب غير المدرسية 
المكتبات والمعارض والمتاحف ء» والتدوأت ٠‏ والمسرح » وهى 
كلها وسائل ميسرة ء وتستمتع بثصارها » ويشاصة فى وقت 
فراغك ١‏ على أن تكون بآقل ففقة وجهد ؛ حيث تجمم بين المتعة 
والفائدة معا ؛ ويهذا تبتطيع أن تكون مثقفا جديرا بالاحترام 
والإعجاب . 


س ا“ س 


س۷۲ : هل للخناعة والرضا دور فی اکتساب 
الشخصية القوية ؟ 

چ : فكر الفلاسفة والعلماء لوبلا قي موامل الشقاء الى 
تجر العالم باستمرار إلى حالة الضيق والیڑس » فرأو أتها 
تكاد تتركز فى الطمع والجشع اللذين لا يتتاسشبان مع 
الإمكاتات أي الاستطاعة الإنسانية »× . 

اذا مسا سد الإضسان رقسباته ١‏ بحيث تشسسچم مم 
إمكانياته ٠‏ وإذا اقتصر الإنسان قيما يأمل ويريد » على الحد 
الذى يستطيع أن يحققه .. ماش راضى النفس مطمثتا آو 
بتعبیر آخر : عاش سعیدا وفی هذا هدوء وسكينة واستقرار 
وقوة الشخصية . 

س٣۷‏ : هل يضيع الرضا ؟ 

ج :إنشا - لسسبب ها - نفكر في الأمس ؛ ونمل هم 
الخد ء فلا نستمتع باليوم ٠‏ لا ترخس عن اللحظة الراهنة ‏ وما 
فیها ؛ وما بحيط بنا ١‏ ويالتاس حولنا » وياتفستا ء شغلل 
بالحياة الأقشيل فى المستقبل .. حتى آننا لا تدرك تلك عتدها 
تکون فحلا بین ايديا ء فتفقد حاضرتا ١‏ ونحزن على مأضينا 
الضائع . 


~~ Y— 


فلك ترشضسي عن تقشسك ون حيائك ؛ لوس بااضرور2 آن 
تعمل على أن تتصدر « الواجهة » ( الصفوف الأمامية ) » أو 
أن تكسب اللايي » أى أن ترثفم قمة القمم .. يكفى أن ترذفع 
قوق نفسك وض مفاتها .. وأن تدرك وتستمع بکل دا بر دج 
آلسرور من حولك » ولا تحمل هموم ألقد » بل يكثى اأبوم شيره 
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ورک د 

س٤۷‏ : ومتی رضي عن سدم اأرضا + 

ج ١‏ توصل بعض المفكرين إلى آن التخغيير والتقدم قى 
الاڈ ١‏ إثما یحدثان د يسيب الشدور يعدم الرضشا قان تاریخ 
الإخسان والأمم » إنما يوضسح آثها تحرز تقدما «ندما ددقعها 
قوة مڻ عدم الرضا بالامور السائدة ء والتفاع إلى حسياة 
فض . 

إن الش عور حدم الرضا یھرکها لكي تنكم » وتفكر , 
وتتيحد » وتعمل ١‏ لكي تغير عن ظروقها إلى الافةء, .. حتى 
وإن كان الثمن تضميات عظيمة . يكم من كول حاقت حادم ها 
فى التحرر .. وكاتت قوتها منبعثة من الشعور يعدم أارضا عن 
الوضبع السائد . 

وقی عام الطب والدو!ء ٠‏ نطلل اكير من الأمراضش r)‏ 
بند د غير قابل الشفاء » ٠‏ إلى أن تقوم مجموعات من الأملياء 


سا س 


الذين يشعرون بمعاناة البشرية منها » ويحسون بعدم الرضا » 
فی رین على بحوتهم ونجأريهم وحتي يتوصلوا إلى الدواء 
التاجم الشاأقي » ومن شم بدرج ذات امرض تمت پذد « قابل 
لاقام » . 

س۷۵ : وما هی أهم السبل اللازمة الرضى عر 
التفس ؟ 

ا 5 مم الاساسية لوصول إلى الشجور بالرخي عن 
مط آريعة : 

ملا اارلاء أي الحب العظطيم لشىء أمظم من ذاتك » أي أن 
يكرن عند ددف نام شي الحباة » يمكن أن قضحى تقك 
من جلا , 

اتيا : عمل تيبيل داح مرضي ١‏ تضم فيه أفضل هددل . 
فان تحابق وشاع الڌات من اال عمل مستجق ۽ هي سي 

f‏ : إهتم ام ده ۲ ارين 1 وللامسيو : کل ما 
يحتاج آي ان ڊشون محبویا ء وإلي اَن پحي ۰ وکن اهاد 2 
فى قبولنا .. لأنفسنا .. وقيولنا لاكخرين ايشا . 

رابا : الحفاظ دائما على تكامل اأذات » ومتانة الخلق : 
والنقس الكاماة تحقق الانمسجأم مع تفسها . ويائتالي مع 


ww (4 


س٠۷‏ : وهل هناك علاقة بين الرَضا والصسحة 
الجسدية ؟ 

ج ١‏ الرضا من أهم الضروريات الحيوية لصحتك العامة ۽ 
أى صحتك الجسدية والعقلية ؛ والنفسية ١‏ فالرضا يبعث على 
الإبتهاج » والتفاؤل والانشراح وإيجابية امتدأد الڅخير شى 
الحياة » فتمزق شرنقة الشعور بالاكتئاب ١‏ وتغير كيماثية 
الجسم ٠‏ فتصنغ المجائب من أجل سلامة القلب » ومسحة 
الأمصساب ء وسلامة الجهاز اليضمى .. كما يقوي الجهاز 
ا لماعي .. في شعر الث خص الراشي بسزيد من الحميوية 
والنشاط وتمام الصحة . 

فلذجرب مها تلك التذكرة المجاتية » من الرضا والقناعة ؛ 
كى تحصل على الصحة والسعادة . 

س۷۷ : يقولون : إن الشخصية القوية لابد وأن 
يعرف صساحبها جيدا فن الحياة . فما صحة هذا 
القول ؟ 

ج : يقول الکاتب الفرنسی جان - لوی سوفنشرايبر 
مؤلف كثاب « فن الحياة » » لقد فققدنا فى هذا الزمن قن 
الحاة , أصسبحتا دائمى التوتر وألقلق ١‏ نتفعل كل المهام على 
عمجل ويدون تفرع › وهثاك مثل فرتسی شهیر بېد جلیا ألآن 


ا م 


آکٹر من آی وقت مضی ١‏ الإنسان پستطیع تحمل ای شىء 
على آلا بستقرق أك من ثأثية وا دة »۾ ! 

وهذا الهلم الذی نحیش به » يردي بنا إلى أمراض الحصر 
من سرطلان وقرح فى المعدة واآزمات القلب إلخ د 

والطريف كما يقول املف : إن الإنسان يصنع بيديه جزدا 
من هذا التوتر لیقض ی على اللل فى المیاة مكلا إذا كثت 
متتأخرا على موعد هام ت#ناعق إحساسك بالقلق على الرعم 
من علمك ٹن هذا لن يخير شيا من الواقع . كما أن الإسان 
پحب ان بش مر ان شتات متشصات فی میاته » لاله پشاف من 
الفدى ويسىء الح الذى ققد يصييه بكوارث فادحة إذا سارت 
كل الأمور عاي ما يرام » اذه التشازم وإلشوف من الحسد : 
ها طييعة البشر قى كر مان . 

۷۸ : وهل هذاك أثراع فاق خصية شی هذا 
الح ؟ 

ج ؛ يقسم لم النقس الشخصية إلى خمسة أماط : 

+ الستعجل : هذا الشخص يحب ان بدي عمله داکمًا قى 
أخر لحظة فمهما كان هناك رقت لديه ١‏ يشعر داتعا آنه ن 


یکی ١‏ ولا منت إا تمت خسغط عصسبی وتوتر , 


سس ا س 


» المثالى ؛ هذا الشخص لا يقتتع بدا آته أدى العمل قى 
أفضل صبورة ويتثل يحاول تحسين ما أداء دون إدرأك لوقت 
الى من الفروش أن يتم خلاه عملا آخر وهذا انش شس 
یصعب عليه اتخاذ قرار لأنه یخشی دائما من تقص معلوماته ! 

٭ إرضساء القير : هذا الشخص لا يستطيع أن يقول 
ا لاآخرین مهما كانتت مطالبهم ؛ يكيل تفه مهام لا 
يصتملها ٠‏ ولا يستطيع إنجازها ٠‏ فقط لانه لا يقد على 
رقضها . 

كما أنه لا يحب إبلاغ الآأخرين أخبارًا تزمجهم » ويظل 
یخفیھا حتی إذا تسیب ذاك فی مشاکل فیما يعد ؛ إثه یخشی 
الإفصاح من آراثه وأهدافه . 

اوی تعب : بعش الأشخاص يجدون متعة فى إتهاك 
أنفسهم والإحساس بالتعب » فمن وجهة نظرهم آن الصعوية 
الشديدة فى إنجاز العمل تعطى له قيمة » آنهم يركزون على 
الجهد ومضاعفته بدلا من التفكير فى وسيلة أبسط لأدا: 
العمل , 

+ القوي دائما : إته لا يحتاح لأى شخص آخر آو هكذا 
يعتقد ء إنه لا يطلب العون أيدا ء ولا يعثرف ابد بالوةوع فى 
الخطا . 


NY — 


س۷۹ : هل هتاك مسفاتيع لصسن التصرف 
واکتساب قن ألحياة ؟ 

ج ١‏ لايد أنك قد وچدت نقفسك فى هذه الأتماط إو خليط 
منها وهذه السمات لا تظهر پوضوح إلا مندما يكون الشخس 
تحت ىغط ما » والعلم يؤكد أن الإئسان رستطيع أن يتدكم 
قى هذه المسمات إذا تصرف بإيجابية » وثرك مقحد المخفرج 


الذي بثلقى جسئبية ء ما يدور حول . 
س٣۸‏ : ومسا هی مقاثيح حسسن التصسرف 
واكتساب فن الحياة ؟ 
چ ٤:‏ مفاتیم حسن التصرف نقدمھا لك حتی تؤدی أعمالك 
وتستمتم يحياتك غي نفس الوقت : 
× ترتيب الأهسية : يقول أحد أساتذة طم الإدارة 
الأمريكيين : إن الرأة عادة تقع فى خط الإهتمام بالتفاسيل 
الصغيرة للأشياء ‏ وهنا يئي إلى اشتقاد الرؤية الشاملة 
العمل ء والرجل عادة آكثر قدرة علي أختيار غروع العمل التي 
تيرز إمكانياته ء وتظهر نجاحه أمام مديريه ؛ تطم إذن التركيز 
علي الأجزاء الأكثر أهمية فى العمل المكلغة به وأترك التفاصيل 
التى تستغرق وتا وجهدا وتضيع فى الزْحام . 
« وشر جهدك : من المستميل أن تجيد أداء كل تقاصيل 
العمل فالتتيجة سوف تكون دائماً عدم القدرة على اتمامه » 


س 


ولذلكم وقر جهدك للأجزاء الشيدة الأهمية ء فهي التي تستاج 
آکثر إلى الامثیاز قى الاداہ . 

۾ تيخلص سن الحرة اد : دذااب يحض المعرقات تح دث 
خلال اليوم ؛ وتعر قل رة لادء ااكالات التليقونية متلا : 
حاول أن تمتذر عن اكلام برغة دتكدا أك ستطلب اإلشخص 
مرة شري عند انتهائك من العمل اما إذا كنت تشسعف أمام 
متعة الحديث في الثليفون » فعليك القارمة بتاقى المكالا دون 
جلوس ١‏ فهدا سوق يشعرك آكثر بالوقت » ويشعر ااأتحدث 
إليك أثلك على عمجل » كما أن الحديث مم زملاء '؟؛ سل ية يم 
جز كبيرا عن الوقت » ولايد ءن وشم حف لذلك . 

س۸ : هل هتاك مقایع أخرى ؟ 

ج : شعلم أن تقول لا ٠‏ لايد آنه حدث لك آن ملاب متك 
المدين أن نؤدى خمسة أعمالل قى وقت واحد > الحل هى سواله 
يها الأكثر آهعمية بالتسبة له لتبداً به وتؤدى الأعمال الباقية 
بعد ذلك وأعلم أن الاعتراف بعدم القدرة على أداء كل هذه 
الأعمال فى وت واحد ٠‏ لا يعتبر قشلا من جانبك › وإنما واقع 
يعحييك على الإطلاق » فالشخص الذى يتمتمع بشخفحية 
قوية » هف القادر على الرقض عند اللزوم . 

اعد جسدول یومی » فی بداية کل يوم شع چدولاً حسب 
ترتيب الأهمية لأمسال الطلوية مذك » بشحك الخبراء يعمل 
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حسابپ ضياع ٤١‏ من الوقت ةى ألمهام التي تقطع سير العمل 
ولا تمستطيع تقاديها ء لابد أن التتيجة مستكون مزيدا من 
الإنجاز وتحسن الحالة اأنقسية . 

س۸ : وماذا عن وقت الترقيه ؟ 

ج ؛ خصص قتا لنفسك : من الصعب إن يجد الشخس 
في هذا العصبر وهنا لته فعلاقتنا بالآخرين لها الكثير من 
ااتطابات والالتزامات اتی تجعلتا غير قادرين على الانفراد 
يأنقسنا والاريف أن الوقت لا يكفى لإقامة علاقات طيبة 
وودودة ء م كل الأشارب وا لمارف والأهمسدهاء والأسرة إلخ .. 
وتجد تفسك دانم الامتذار عن التقصسين فى حق هذا الصديق 
آو ثاك » ونك لم تتمگن من زيارة مریض آر آدأء ولجي عزاء . 
وكل هذه المجاملات الاجتماعية التى لها أهمية خاصة فى حياة 
الجميع ء وإذا كانت هدد مي سمة العصر الحديث »ء فلابد أن 
تعي نآطة في غابة الأهمية » لابد من وقت يبخصص لك وحدك : 
مهما كانت ااظروف » فتنظيم الوقت هى الحل . إا كان 
الجدول يلعب دورا فى ااممل ء يفضل آن تخسع جدولاً اباقى 
ايوم بء العمل » هكذا تنجز بعض الالتزامات الأخري .. 
وثيد خير نصف يوم تقضيه فى المنزل مع نفسك تعم تحن 
نحتاج إلى الآخرين عملا وتفسيا » ولكن # يجب أن تنسى أن 


س وا 


نتأمل بجاب لتا امسعادة .. وحن تستحق , 

س۸ : الشخصية أالقوية عادة ما تكون طموحة 
تتزع نحو التفوق والامتياز وما لم يعرف المرء كيف 
يناس فقد بدمر ذأته . فما هي المتاقسة ؟ 

ج : إن الناقسة المنزهة لازمة من أجل البقاء » ثم من أجل 
التطور ١‏ وإن كل تطور يحدث فى الحضارة الإنسافية يحمد 
عى الخيال والتطيل ء ثم المنافسة لبلىغ الهدق . 

فنحن نقضى معظم الوقت مع زملاء الدرأسة أو العمل : 
والطاقة التى يبذأها كل قى مجاله خارج ألييث والأسرة ء أكبر 
حجمًا وأكشر تنوعا » وهتاك محوران يدور حولهما النشاط بين 
زملاء ألدراسة أي العمل ؛ 
السعور الأول ؛ 

هى التعاأون .. ويعني إضافة جهد القرد إلى جهد آقراد 
آخرين ١‏ للٹهوض بعمل عا » أي للتغاب على صسعوبة من 
امصاعب . 
المسور الاخ : 


هى التتأفس ., ومعتاء أصطدام الجهد الغردي مع جهود 
آشخاص آخرين بقصد الاستئثار ببلوغ هيف معي . 
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وف التتافس يكون تجاح أحد التتاقسين فى يلوغ الهدف > 
معتاه إخفاق باقى التثافسث . 

وقد شجد فى بحض الوأقق اعتمال التعاون والتتاقس » هي 
الوق وا لوقف ألوأحد ء. مما يحدث في متاقسات الأتشطة 
المدرسية وأالجامعية فى المالات الأدبية والغنية والرياضية . 
أوال الصف الواحد . 

فتقول طالبة جأمعية : « التنافس قى ياتتا شعلة تضىء 
أنا طريق المستقبل ١‏ إذا انظفات تصير الحياة مملة يلا روح . 
لیس بها حافز لتحسن فی وضع ء آو تقدم قی مركن .. 

المنافسة مئل فلقل الطعام تعطى الحياة مذاقا شام 
مسرغویا » لکن ذا زاد عن حده مساو لاذمًا ضار . کدلله 
التتافس إذا ؤاد عن حده » اثقلب إلى عداوة قد تضر بالقير 
وپالنفس » . 

إما الدكتور ميد الثاصر سعد » الأستاذ بكلية الاقتصاف 
والعلوم السياسية بجامعة اأقاهرة فقول : « إن الناغسة هى 
المرأدف الحقيقى اكلمة الحياة ء حيث تعتير اناخ الصحى 
الڌى تسعى إليه أى مجموعة من الأقراد ٠‏ خصوصا الشاب > 


ا ا 


الى تمل اتاق ة يالتس ية له ء القوة الدافسة للانشاج 
والتشيق * . 

وتيف الباحثة الإئجليزية ء ویدر لا کن » : د مث الهم 
يشا وجوذ القنافس بين الزوجين من وقت خر مع استمرار 
الصداقة طوال الوقت » لآن هذا يساعد على تحقيق التةاهم 
المطلوب يتما » . 

س٤۸‏ : وها هى المثافسة المغيدة ؟ 

ج ء بزيادة حمصيلتنا من المعرفة السيكواىچية ء يمكن أن 
تصل إلى التتافس التاضج ٠‏ الرزين ء الذي يوم على دعاكم 
من الخلق واحترام الغير » فنكسب حب واحترام الآخرين حتى 
وإن لم تقز بلقب « البطال » . 

وغى المئافسة بين الشركات لابد أن ترجد عوامل التقدير 
الفود ء والقيم الإنسانية . هتكون القدرة الدافعة للحاملين ليذل 
أقصى الجهد من أجل صائح العمل . 

وألتافسة المتظلمة ‏ وهنا عبر تئمية الروح اأرياضية . 
تقسع الميال للتغلب التدريجى على الشجل » وذك من خلال 
إنجازات هطية بشهد بها الآخرون ؛ قالنتائي الإيجابية 
اللسوسة ترد الاهتبار للذات والإيمان التدریجى بالإمكاتات 
متزيد من العلاقات بالمجتمع . 


رپا س 


وهذء فرص التمبير عن النقس من خلال التافسات في 
ممأرسة الهوآيات مثل الرسم والأشغال اليدوية » والرياضة : 
والتسشيل .. إلخ ٠‏ هی تنشر هنا من آلانطوانية وتسم نا 
بتوتیق علاقاتتا مع الحیط الخارجی › وتسل لا الائدماج ق 
الجمأاعة . 

س٠۸‏ : مادا عن المنافسة الضارة ؟ 

ج : إن روح المثافسة يجب أن توجد - إلى حد ما - لخير 
على جميع القيم > وتدقع ألفرد إلى القيام بأعمال غزوية 
لوصول إلى شر ٠‏ انه تع قوة مدمرة هدامة ر ؛ وتققد 
والتوتر » والحقد الگا وأيل إلى العدوانية .. حتى بين 
هؤلاء الذين نجحوا . 

والتنافس الش ديد من أهم العسوامل التي قؤدى إلى 
الأمراش الاتفعالية ء خصوصسا لن يشخد لنفسه اسالیب 
التثافس غير الشريف - إو طريق الوصول أل القمة ولو على 
أشلاء إخواثه » فهذه صورة مجسمة لعدم النضع ورررج 
الطفولة التي مازإلت مسيطرة . 

ون لم يعرف الشخص إمكاناته » وقدراته ء فان رغباته قد 
تاتی بحيث تحجر هذه الإمگانات عن تحغيقها فترتب على عدم 
تحقيق هذه الرغبات الشعور بالإحباط . 


۹ س 


سا۸ : وگيق جو منافستك إلى إيجابية ؟ 

چ : ايد يان تنصب لخفسك راا e ERE‏ 
سادا لكى تقيم استعداداتك » وقدراتك › بہ۔واهیك » 
ومیزاتك .. فی تفس مجال موضوع التافسة » وفی دقابلها , 
ضع » وہک صدق » الضعغات القومات .. على آلا يخس 
لفسك حقها فتقلل من شاآتك » ولا أن تزيد من ق درتك عن 
الواشم . 

بحدها قشرر ما إذا كئت تخل المناقسة قى الحال » آم 
تتریث ء فتمتح تفسك بعض الوقت لتزيد ءن إماكتاتك . 

ي أطرى الخوف ء فالشةة تنود عن المعرقة الصادقة 
بلامكانات الذاتية » ويساحبها تقدم طبحي »> وامتزاز 
پالنقس . 

٭ تأكد من أن متافستك تدخل فى إطار الحق والخير 
والجمل ١‏ فهى القيم الثى تمتح الضمير راحته » وللقلب وإلتقس 
مكافاتهما .. وتضيف نفعا لانسانية .. حتى وإن أم ففز بمركز 
الصدارة .. ققد فزت بالراحة النفسية ورضماء ريك . 

» تكد أن دافعك ألمنافسة صادر من ذأتك واس بدقم من 
الكبار ‏ فريما كان الهدف أن تحقق آثت ما سبق وعجزوا هم 
عن تحفيقه .. ينما ا نتفق رغيتهم مم ميولهم وقدراتك . 


A 


٭ اشجذ كل هتك وقواك .. وحبك للمغامرة الشريغة .. 
وركن فى مجال المناغسة كل أسلحتك الإيجابية من تفكير ؛ 
وتدبير وأاستخداد لمعاتاة اهر والدرس والتدريب النتظم 
حسب المچال , 

# يمكن أن يكون مدريك أو أستاذك مساعدا قعالاً فى 
إرشادك وتقويم تقدمك ومسارك نحى تحقيق اأهدف . 

٭ اكد من أنك ا5 قسبت روح التهسامن ء والتحاين : 
والتشنحية » وإنكار الذات . 

٭ الثافس القوي هى الإئسان الناضع الرقيق ألذى برتقم 
شوق المستيى العداشى ء أصا الوصسول إلى القمة عن علريق 
الق وة وعدم احترام القرم الإنسانية » فقد يحتبره الناس - 
طا ~ قوة ؛ ود يعن رثا - خيلا - نشسجا . 

# الامتضشاع بان ليس الطاوب من كل وأحد التفوق علي 
أيه » أو مجاراته في ايدان ١‏ بل الها قى هذا ايدان إلى 
آبدد دا تمم به مؤهااته الذاتية مذارتًا إدجازانه يما سيقها 
من انجازات > ورس را اانقدم عاي نغسه قدر المستملاع . 

۽ التتافس عي الر.. ي أت واكتسار الاخارقيات يما يقريدا 
من اال . ھی الآ دی والامشل .. پتہفی أن لا ئی ئی شوق دا 


پاپةی آن نرد دا فرت إا الت قل . 


AN 


» التنافس هى خدمة المجتمع ١‏ والييئة ١‏ والتنمية . 
ويخاصة إذا كانت الغدمة تطوعية » تكسب الكثبر قى حسقل 
الشخصية ء وتعود على الإنسانية بخير كلتا فى حاية إليه . 

س۸۷ : أحيات يسقط البطل بعحدما یشوز قى 
المتاقسة ويصبح اليطل . فكيف تحذر هذا ؟ 

ج :لقد نجحت قيما أخفق هيه غيرك » قاقبل عاي 
مئاغسك المهزوم يرو رياضية صادرة من القلب . وأحذر من 
لقب « البطل » ى د التجم » فالخرور » والأتاتية تيعداك عبن 
التكيف مع المجتمع » فيشملك الشعور بالاغتراب والاتعزال 
ويعد التاس منك , 

وإن كان التتافس الفوز صعيًا ‏ فالاحتفاظ بانقمة والأراوية 
أحسعب .. قاستمر فى الدرس والتدريب لزيد من الدقوية .. 
إتما لا تستسام قلق والتوتر هى مشاعر مدمرة . 

وکن قويا في فوزك بأن تكون رقيًا » هادا ء لا تينع إلى 
التعالى على المهزىم . 

ولابد من اتصسافك بالرونة والقدرة على التكيف لتغيرات 
الظروف ١‏ فتقبل الفوز ء مما تقيل الكيوة لدأ من جديد . 


hy 


س۸۸ : وماذا إذ! كنت الطرف الذي لم يفسل 
بالصدارة فى المتاشسة ؟ 

ا إنها ليست نهاية العالم ."اسثعن بروجك اأرياضية 

ولايد من مواجهة الإخفاق بكثير من الشجاعة والذكاء . 
فالشجاعة إرادة حرة وجه الحاضس » والثقة من أن المستقيل 
مسو پکون أقضل " 
خططتا ومشروعاتتا » ویذکرنا بضرورة مراجعة أهدافتا 
وغ اباتتا . أعتير هذه جولة ء وان اماك ولات فی نفس 
ا لمجال ۲ أو فى غيره . 

وهون على تفسك الآمر بروح المرح » واحتقظ يالجي الهادئ 
فى أسرتك » وعماك . 

وأملاك زصسام تقسك ١‏ ولا تبداً في الرتاء لتفسك ء وخم 
خطتاك بحيث تحول كلل هزيمة إلى توع من التصر واذكر أن 
هم الاتتصارات هى أثا تحتفظ بشجا عك > وتغازلك › وريحك 


I 


اأتوحبة . 


ا س 


س۸۹ : من اهم مقومات الشخصية القوية هو 
أن صاحبها يعرف كيف ينصت جيدط للآخرين .. فا 
هى السر فى ذلك ؟ 

ا : يؤكد لك الخبراء أن معظم الأسراض اللشسية 
والعمسبية ويعش آالأمراض العضوية ؛ يتلخص علاجها غي 
الراحة والهدىء والايتعاد عن الشوضشاء وحياة الصحب . 

ويشير الطماء اننا لا نستطيع آن تعيش بمحزل عن 
الآخرين ء ويتنصس حون يمحاأارلة تح قيق الهديء النذسى 
وأ لاستشقرار والصقاء التهثي وبسط وجود الآخرين . 

ويمكنك أن ثفكر وتشعر بالسعادة والإيجابية دون أن تكلم 
توجد قوة فعالة فى الكلام ء توجد قوة آخری مشلها فی 
صمت . 

ويقول عفحاء التفس : إن كشيرين يفتقدون القدرة عى 
الاستماع في الوق ألذى يمتاز به أضرون من ذو العقل 
الرزين » والذين ثمرسوا على التعقل والهدوء فى الحياة . 

فحاول أنت أيضًا آن تحسن الاستعا ع والإتصسات ١‏ وك 
ثثكلم فى أصور لا تعنيك ١‏ أى تعي منها الكثير اجرد ٠-جاراة‏ 
الحديث ١‏ وسترى نتيجة مرضسية بإذن الله . 


س کل 


س٠4‏ : لا يمكن لإنسان أن يكون مؤثر] شعالاً 
وصاحب شخصية سحبوبة ومقبولة اجتماعيا ما لم 
يعرف كيف يصفح ويففر للآخرين أخطاءهم .. 
قكيقف ذلك ؟ 

ج ٠‏ أنت لا تعيش يمفردك » إنذا جميعا نتحرك فى وسط 
عالم » يكثر فيه التعامل » قد قوی ويضعف › ویثور ویفتر ؛ 
يتشابك ويختلط » وتخزن الذكریات فى الأذهان وتطمس - أو 
لطنا نع تقد آثها طمست - قكم من المرات خذانا ديق » 
یچار علی حقتا زمیل ؛ وتنکر لٹا آخ قريب ؛ وچرجٹا حییب » 
انت الكراهية والرقض والحقد لتكون الردود الطبيعية 
والققائية الجراح العميقة .. 

ولكن هناك الككير الذين اكتشفوا - حدما أختيروا - آذه 
توجد قوة وحيدة وفريدة باستطاعتها أن توقف تدفق هذا 
السيل من الذكريات المؤلة .. إنها قوة الغفران التى تمنح 
شخصية صاحبها القوة والتاثير ؛ 

س1٩‏ : وما هو الغقران ؟ 

ج : الغفران ليس محاولة أتسيان إساءة الغير » فجّد 
يحتاح النسيان لذاكرة ضعيفة فقط » ولیس إمساگا ميزان 
العدل الشخص الذي أساء ‏ بل هى تطييق العدل على تفسك ء 
آله ليس تيسيطا وتهوينا للامور » لأن الفضب ما زال كامد 


سس وا س 


بتقد ويشتحل . كما أن الففران ليس ضعقًا » فالتعامل ٬ح‏ 
إساط موجهة ١‏ يتطلب شجاعة وصلابة مثالية » فإن من 
يسامح ویڅفر هی الأقوي والاكرم . 

ولكن الخفران هو تلك القوة التى تزع الألم وتقتلعه » وهو 
القوة الثى تفجر ينبوعًا معجزيا للشفاء والتصالع والتصافى 
واأحب . 

والغفران هو إطلاق سراح سجين - مشعر هدمة - حرا 
طليقًا » ثم تكخشف أن هذا السجين كان أنت ١‏ إن الغفرة هى 
ذأتها الحرية من الماضى ٠‏ شه تصتع بداية جديدة د شتجد 
تفسك تمد يدك مصافحا المسیء قائلاً : « لن أسمع ما قعلت 
أن يقف عثرة فی الطریق › أو يفرق يننا ٠‏ لن أقيد تقفسى 
بسلاسل الماضى » بل ساتحرر منها ٠‏ إن رياط الحب أقوى 
مما حدث » لنصاول - بمسوتة الله - أن تود آصسدشاء : 
فالعتاب الإيجابى على أن يكرن لعزم قد عقد انتوصل إلى 
إعادة الاه إئى مچاريها . 

وهتاً تحدث معجزة الغفران ٠‏ لأتك تختار أن تستمر قدما 
هي الحياة .. لأنك ترفض أن تعذيك مشاعر الكراهية والامها .. 
لأتك تختار الحب » والق بول للمسذنب من أجل التصسااع 
والترافق . 


ا س 


س۹۲ : وملريق الغقران › كيف الوصول إليه ؟ 

ج 5 يتطلب الخفران طريقًا ثاثا : 

» فصل الصقائق -- ای الأوعود الت نيت › والعلاقات 
التى قصمت .. وكل ما يتصف بعدم الإخلااس لتأخذ وضعها ؛ 
کافعال ماضية .. کتاريخ . 

التخلص من كل اأسشجابات اتفعالية لقك الحقائق 
الماضية » فالغضب والإحياط والكراهية رالحقد هى ممرات 
سوداء تؤدی إلى ظاجم العقل وهي استجابات سلبية بإمكانتا 
أن تضندہا تحت سيطرتتا . 

إلغاء العقاب والطالية لأتفسنا يالئمن » إذ لابد من أن 
نفصل عقوية الخطايئة » عن تمن الخطيةة ‏ 

فنا عتدما أغفى ء أكون قد حررت المخطي) من عقوية خطئه 
» وديته » وإذا كان لايد من دقع الشمن ؛ هاا الذي يدقع بدلا 
عنه الحقوية » والدين . 

س۹۳ : وماد بحدث عندما لقفر ؟ 

چ :فی مقال الکاتب لويس ب . سيمدس قال : « لكل قعل 


غفران ثلاث مراحل يمر پیا »> . 


س بای س 


الم ر حلة الأولس : المعاناة: 

وهي تمقق انشرط والوضم الذي يتطلب الغقران » أى أن 
يتحول المسیء فی تفكيرتا إلى إنسان يعائى ويحتاج إلى 
المرحلة الثانية : 

إجراء جراحة روحية فى الذاكرة ١‏ ويها تقوم بالوظيفة 
الجوهرية الكفران . 
الم حلة الثالثة : 

شم تستكمل قحل المغفرة » وص به إلى ذروته عندما نبدا 
علاقة جديدة مع الشخص المسىء تنطلق إلى آقأق بعيدة . 

س٤٠‏ : وهل جسولت المؤشر عن دكرياتك 
المؤلمسة ؟ 

ج :عندها تجد أنك غير قادر آن تسى نظرة الخضب 
المسزوجة بالرعب التى رأيتها تملا ميتي صساحبك » عندها 
يصب ألمك غير محتمل » وثقيل الحمل ‏ يسيل منه الغضب . 

عندئذ تحتاج لقوة تساعدك اتحب وتغفر . ولكن من أين 


تيد ؟ 


چ 


٭ تفهم من حولك : لا تقل : إن هذا الشخص لا يستحق 
أن أفهمه ء فقبل إن تديته وتحاكمه فى محكمة عقاك › حأول ~ 
ولى محاوة بسيطة صغيرة ‏ أن تفهمه فلاید من سيب وراء كل 
تصرف ء فقد يكون بحاجة إلى شفقتك ‏ لا إلى نقمتك . 

إن تحليل الشخص جزمًا جز » وخاية خلية » ليس هو 
الهدف وراء معرفة الآخرين ومحاولة فهمهم » كما تقول الحكمة 
القديمة : « تمرف كل شيء ؛ ثم تغخقر » لا تحاول أن تفهم 
الشقص » ولكن حاول أن تكون متفهما ء فهذا هأ بقدره 
الآخرون ذيك » وما تقيمه أنت فيهم . 

التفهم لیس قبولاً مشروطًا - ولكته تقبل وقبول قي آى 
ظروفب ۰ وغی أی موقف . 

« قدر لآخرين وقيعهم : قبل أن تقرر أن تى الإتسان ؛ 
وقبل آن ترقض آن تسامحه وتتفهمه » قف وتمل : 

إن رقص الفغرة تقايل من إنسانيتك ورسالتك كإنسأن فى 
هذه الدنيا . ونحن نؤذي أنقسنا حينما فرفض أن نغفر 
لخيرتا > وقد قال أحد الإطباء : « إن الناس يصاأبون بالقرح 
لیس مما یاکلون پل مما يهم ٭ . 

س٩٩‏ : ومن الذى يغفر ؟ 

ج :المغفرة الحقة ليست تافهة أو رخيصة ١‏ قإذا تسيب 
شخص فى إيلامك ؛ فهذا يعتى شيا بالنسبة لك › رالحل ا 
یکمن فی الايتعاد عن هذه المشامر جانا . 


س 


قد تريد أن تخقر » ولكتك تحتغظ أتفسك يعض التحقظات > 
فتجعل غفرانك هيدا حول رقبة من أنطا فى حقك ء تحاول 
الوصول إلى وضع يصون أك - فيما بحد -~ كراستاك وحقك » أي 
إلى اتفاق مشترك بعدم الجور على الحدود بينكما . 

ولکن تذكر ١‏ هل جريت ألت نفسك حلارة أن يعفر لك 
آخرون عندما ترتكب أخطاء مروعة فى حقهم ؛ وعتدما تكتشقف 
انك آيضًا كت قادرا على إيادم غيرك » بالقدر الذى الوك به ؛ 
وريما أكثر ٩‏ 

کثب الولف « جويس هاجيت » عن المغفرة : « على دايا 
أن اشفر لش خص ما عتدما أريد آنا كذلك ١‏ وأكششف أن 
الغقران - قى الرتبة الأولى - لا يمت بأى صلة للمشاعر ؛ بل 
له عااقة وثيقة بالإرادة » إن المسفح قرار العقل بان اتخلص 
من الغضب وأالكراهية والاستياء » ويأتى دور المشاعر فيما 
بعد » عندماً أشعر بفرحة الغفران » أما فى بدارة الأمر » فإن 
المشاعر كلها تكون متججة گالثيران . 

س٠‏ : ولماذا الصفح إذا كسان شرارك هو 
القسيان ؟ 

: هل تؤمن بضرورة إعادة العلاقات الممزقة إلى ما 
كاتت عليه فيما مضس ؟ قد تصل الصداقة إلى تقطة يصعب 
معها المداومة والاستمرار وتظل العلاقات مقطعة الأوسصال ؛ 
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وتتهمق الجراح وتصسبم غائرة » وتثيى الكرامة فن حملن 
الصغح » فتدمی آن الام لا یعتیك فی شیء » وتھاشی کل 
طردق اتضيق الهوة ؛ وتقرر النسيأن . 

آنت تنسی عندما تغفر بحق › ولكن عندما تصر على آن 
النسیان ياتى ولا » تكون کمن يريد اجتياز الاصتحان 
الذهاتى ء قبل إن يؤدى الرسوم الفروضة الدراسة . 

عبارة : « انس وأغقر » هى عيارة شائعة يتخذها الكثيرون 
شعارا لحياتهم ٠‏ ولكنهم بعد فترة يتجهون إلى توپيغ النقس 
واللوم » لأنهم لم يقدروا على النسيان ء فمن يحاول جاهدا 
ويصار ع وهو قاقد البصيرة ١‏ ويحاول أن ينسى » فهو لا يغعل 
شینًا غير آنه يعمق ذلك کشر فی ذاکرته . 

التسيان ما هى سى النتيجة التهائية للخغران الكامل » 
المتكاماى ء آنه ليس الوسيلة » إنما هى الخطوة الآخيرة . 

س۷٩‏ : وأثت ١‏ هل تحاكم نفسك ؟؟ 

چ : هل تتممل [خطاء الآخرین بالقدر الذی نحمل په 
أخطاا ؟ أم أنتا خعاتى فى رؤية أخطاء الغير » وتهون من 
زلاتتا خنبحث دائمًا عن اليررات وإلاعذار لتفوستا . ليتدا نتعام 
كيف تنظر إلى الآخرين كما فنظر إلى نشوسنا » قشحاول أن 
نفهم من حولنا أنبنى علاقات متينة لا تقتلعها العواصق ء 
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أو شى طيبها الأعاحمير ١‏ إن الغفرة لا تعنى التغاضي عن 
الخطاً . والتظر فى الاتجاء الأخر ١‏ وهي أيشنًا لا تهول الط 
وتسلط مايه الضسوء ؛ وهي ليست ومخبة عصأبرة من ادفام 
التقوى » كما أن الصفح ليس معثاه أخلاقًا حميدة » أو ضرا 
من شروب الدباوماسية ء إن الغفران هى الحب الذى يشفى 
الداء ووزيل الام عندما يخة يشلا الاس ١‏ إنه الجب الذي لا 
يذكرةا ياتا هة لذني اقترف فى حقتا . 

ويك ان تواجہ کراهیتك › فعندما نخپیہ مشاعرنا حتی 
عن أنقسنا قإنها تحتدم تحت السطح وتلوٹ كل علاقاتنا . 

واقصسل الفعل عن الفاعل لتنظر إلى مهاجمك باسلوب 
دید ١‏ کمریض أو کمحتاج : ودع الاقسی یمضی »> فلا يمکن 
إعادة كتاية الحمسفحة التي طراها اخاضى » لكن يمكتك أن 
توقف استعادة شريط ذكرياته ء فتكسر وة الحاضى عليك ؛› 
ويعدها تستطيع آن بدا كتابة فصل جديد .. ويون النسيان 
علامة الشقاء . 

واسثصر فی محاولاتك ولا تستسلم للشعور بالرارة والالم 
عن المسىء إليك . إن التسامح والخفران هما وسياتك ووسياة 
آی إنسان › يعاتى من الإساءة إليه ٠‏ إلى أن يكون أقوى وأكرم 
وأكثر من الشخص العتدي المسيء ؛ 
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١: 4‏ الشخصية القوية غالبا ما يكون لديها 
قدرة على الابتكار والإيداع .. فهل هناك سبیل 
لاكتساي القدرة علي, التقكير الإبدأعي ؟ 

ج :الابتكار هو المفهوم الذى أن بقود إلى وسيلة يمكن 
أن تینی وتتنلور لکى تندم احتياجا بشريا بطريقة أفضمل من 
الحا السايق » ولذلك خان من أهم عناصر الايتكار : 

الشعور القرى بالرغبة فى إنكاج ذلك الحل الأقشضل 
لاحتياج إنسانى . 

» القهم الطلريقة التى تعمل بها الأشياء » فى لكان : 
والزمان » باستخدام الأيدى وائعيون .. فبدونها لا يمكن لفكرة 
واخىحة مڻ أن تود . 

» الطلاقة : أي القدرة على إثثاج أكير عدد من الأقكار 
الإبداعية . واغرونة : أى القدرة على تغيير الحالة الذهنية بتغفير 
الموةف » رهي تتعاق بالسؤال التاجح لواجهة موقف آو مشكة 
معينة . والصساسية المشکلات : أي أن يعس الأخطاء ء ونوأحي 
القن والقصسور فى الموقف ١‏ ويحس بالمشكلات »> إحساما 

آي أن يكون أكثر حجساسية لبيئة عن العتاد . 


الحيطين به » فتكون الأقكار التى يولدها جديدة . والاحتفاظ 
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بالاتجاه ومواصلته » أ قدرته على التركيز لفترات طويلة فى 
مچال اهتمامه . ۰ 

إن العقل الحساس هی مطلب حبوى لتحقيق ابشكار 
تاجح .. ولايد المبتكر من أن يبدا عمله وهی على إيمان عميق 
وأکید آنه يستطيع أن يتجح ٠‏ باأرغم من حقيقة أن أخرين 
سوف پقولون له : إنه سوق یفشل » لانه یوجد رچال أفضل 
منه قد سبق أن جاولوا ‏ وغشليا . 

وأيضسًاً يجب أن تكون ليه الثقة الشعورية المطلعة في أن 
حل المشكلة من الأهمية يحيث يكقى ليكون دافعئا قويًا 

ويه آن يقثرح » یس مجرد حل خلاق حقیقی » والکن 
سلسلة كاملة من الأفكار الأصلية » حيث آن معظم الأفكار 
سوق یتم رغ ها » ولا يمکن تشغیلها . 

ولايد أن يتحلى يشجاعة تفوق الالىق والساكد 
والسطاسات . 

وألبتكر الواعد سوف يمر عبر فترات عصبيبة سوداء » 
عندما يبدو فه هي نفسه أن المشكلة تبدى غير قابلة الحل » أو 
عندها تكون الغكرة الوأردة لا ورن لها وأثيت أتها عسديمة 
القيمة . فالنجاح يتحقق ققط عندما يمك الشخص قوة 
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العزرمة الضرورية لتكملة الصراع من أجل إيجاد حل ؛ حتى 
عنددا ییدی هڈا شیا میوسا مئه » ولا تعرف ادا من تاماه 
ال تکرين وألکة شش فين حقق تجاه بلین مسروره تاف 
الصحوبات . 

س۹۹ : الشخصية القوية شخصية قيادية .. 
فكيف تساهم فى نمهيد أرضية الإبداع للجميع ؟ 

& 2 شچم الاختادف أليدأء 1 يااتدعيم العتوي وأخادی 
كلما أدكن » وياتى التدعيم العتوى فى القدمة . 

وأحدترم اقيم وألواهب التي لك ولاقخرين لها قدعم 
الاتجاه تحی مزيد من الإیدا ع ١‏ حتى أى كان ذلك مهيا . 

وثقب آوجه القصور - فلا تخاو يدأية آى عمل من أوجه 
الخحق . 

وشجع تنمية المهارات حتى ولي كانت محدودة » فا لموهوب 
يصتاج ئا توجيه والإرشاد ليتمى صواهيه ؛ سواء مواهيك أو 
المحيطي بك ٠‏ ويضاصة من تملك آن تساعدهم : اللخوة 
الأصغر والايثاء . 
تتهول إلى داقع أساسى من الدوافع الشخصية المبدع .. 
وتجثب الريط بين الخروج عن المالرف والشذوذ والتعقيد » 
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فالہدع يحتاج لمن بدعم لدیه الإ ساس بتن آقکاره وذشاطه 
شیء یخظفف عن امرض النقسی والعقای . 

وتجني الخصل بين ادواء اليتس ية ء قلايد من تحقيق 
توازن بین تقبل ایور اااگری . و الانثوی على السواء » آی 
قوقع الإبدا ع من الشد؛ب آى الفتاة » من الرجل أى المرة » على 
حف سوآء . 

خفق الإاحساس بالحزلة وأاقلق وإ حاوف » فالسير الذاتية 
الم فكرين تكشفب عن وبچود مظاهر من الشحور بالاشتراب .. 
وتلم طرق لوا جهة الصمويات والفشل فمن الدروس القاسية 
التي يجب آن يتعلمها العالم المبتدئ أن يجرع مرارة القشل ؛ 
دون ان يستکین ای يقهر . 

س١٠٠٠‏ : فى الثهاية هل هناك تصانع عامة 
للارتقاء بالشخصية والبلوغ بها درجة من الآلوة 
والفحائرة ؟ 

ج :قتعم ٠ء‏ وقيما يلى بعض هذه التصائح : | 

+ قدر أهمية امكاثياتك وأعرف کیف تستفید منها قي 
حياتك » والحقيفة أن الأشخاص الذين يشعرون بالئقص فى 
أنقسهم هم فى العادة أتناس غير متتكدين من طبيعة البزات 
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التى فيهم فيقللون من شآنها » وهم مياآون إلى تجسبم ما لدی 
الاخرین من ملكات وإمکانات . 

# مارس الأعسمال التي تتتاسب ووأ ميك ودرا . 
فالاشخاصس الذين ينتمون إأى مهن أي يمارسون أعمالا 
لا تتاف واهلیتهم آی یکوتون مجيرين على نادبا عمال شوق 
مستواهم الچسی والعقلی ٠‏ إنهم # يحبوتها ولا پرغبون غىي 
مواصلة بذل الجهود قيها » وأذاك هم ناس أبحد ما يكرتون 
عن راحة اليال أو الشعور ياأسعادة ثي الثةة بالنقس ١‏ بل 
يشعرون فی أعحاقهم يدهم غير أكقاہ ولا أوقفياء قى عملهم 
وریما يش عرون بتركيت الشضمير ودقريع التفس ؛ لأنهم يشفون 
قى تفوسهم حقدا مرير على عملهم وعلى التاجحین فيه من 
الزملاء وعلى الظروف القاسية التي الجاتهم إلى الاتخراط 
ية . 


« لا تحاول تةطية التقائص التى فيك بل اكشفها الفحص 
والتسميع .. آى لا تقلق خوقًاً من انكشافه أمام الأعين ولا 
گخشی اتفضاح ما حرصت ی کتبانه عن الئاس . 

ويتبغى ميك أن تفهم طبيمة النقائس التى شيك وتتعاون مم 
الآخرين على تصميحها بالطرق السليمة المامونة العاقبة . 

لگن الكاتب الياحث يحذرك من أن تقعد دون أن تيذل 
جهدك تغلب على الصحويات وتصحيحها كما أمكنك ذلك . 
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وقد يساعدك انتقاد الأخرين لك ١‏ أو اتتقادك ذا أن تفهم 
طييعة الشكلة التي تشكى منها قتسعى إلى جلها والخلامن 
متها . 

كما يحذرك الكاتي الياحث من التشبث بعيويك والتعلل 
بالعاذير المخطفة وأعترقف بصراحة أن إخفاقك يرجم إلي سىء 
تدبيرك » آو غلة شبرتك آى ققدانك يعض الصسغات التى تؤملك 
التجاح فى أعمالك ومساعيك . 

٭ خقبل النقائص التى فيك : لا تذكر مشاعر النقص التى 
تعاتی مها ولا تيددها من ذهنك دون علاجها وإلا قغلقلت فى 
أعماق نفسلك مما هد يؤدي ألى تدهور حالتك . 

تفحص جيدا الآشياء الممتازة التي فيه : ا تحاول أن 
تصسنع للك مستوى ماليا أكثى مما تستطيع أمكانياتك أن تبلغ 
كما يفعل قصيرى التخلر » فعند عدم إمكانهم بلوغ ذك المستوى 
يلومون سواهم علي إخخاقهم إو على الشعور بانهم أقل من أن 
يحققوا خجاحا ما ثم يضيةون ذرعا بأتقسهم ويالعائم من 
سولهم . 

+ اتجه بنفسك حى تحقيق القيم السامية فى الحياة : قد 
ينقسك اال آو العرية أي العقان أو الذكاء أى المتصب اأرفيع 
أى الشهرة الواسعة أي التعليم العالى ١‏ لكن عندك ثروة طبيعية 
دمها الله فيك » وهي حبك التاس ومساعدة من تسٹطيع مد مد 
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العون إلیه , کا لا يمكن أن يعوزنا آن ٹون من وى الخلق 
الخاضل والسيرة الحميدة بين الناس , 

كما أنك ا تعدم أن تكون عطوقا مخلصا وفبا ١‏ وذا تهذيب 
وأدب فی کل ما تقحل أى قول . 

هذه الصفات ترفع قدرك قي نظر نشسك وفى نظر اناس . 
وترفع من أهميتك فى المچتمم مما يدد كل شعور بالنقس . 

ج اخلط يالتاس ولا تقعزل عدهم : لأن الشسخص التعزل 
عن ااناس سواء المنعزل جسميا آى عقا أو عاطفيا - يعانى 
شمورا بالنقس أكذر من سواه ء لأنه لا يضم نفسه تحت 
حماية الجماعة التي يس تعين بها لتبديد الشكوك التي تساورء 
فى أنه ضععيف وتاقص أمام قوی الطبيعة الخارقة » وقد يل : 
إن الحياة الاجتماعية هي الوسيلة الوحيدة التى أوجدها 
الإنسان والتى # تفشل فى مقأومة قوي الطبيعة وقى السيطرة 
علبها والامان مذها . 

شای مجموعة من الناس » سواء ګاثت على شكل عائلة أو 
أسرة أو قبيلة أى طاثغة أر شعب أو علصرية » تصبح حاجة 
الائتماء اها خرورة لارمة لحيأة الإتسأن » وشعورء بالامن 
والاستقرار . فالمجتمع هو الخط الأرل والأخير للدقاع خد 
موأرض الطبيعة التى ل تقارم . 
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فالعضو المترافق جيدا عع جماعة ما يتتسب إليها على 
الأصسان والاطستنان ء وس ادة الإنس ان ۷ تتوافر إلا فى 
الانصراف إلى العمل فى خدمة الإنأنبة » وكذلك الالتزام 
بالحب بمفثاء الوأسع ١‏ حب الغاس ١‏ وجب الحسياة ؛ وجب 
الطبيعة ٠‏ الإيمان بالبشر » وهذه كلها تقو الإنسان من الخيبة 
والفشل إلى النجاح ٠‏ ومن القيود التي بعانى متها الإئنسا 
يسبب عيب ما فيه إلى حرية الاتطلاق بعد علاج اسه متها 
یمیجح قاجا مثمرا » محا ومحبويا . 
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